odborné téma

Odpovédét na otazku: ,,Zda je |épe pfi praci stat nebo sedét?” nelze
zcela jednoznacéné. Rlizna prace, at manualni ¢i kancelarska, vyza-
duje rzné pracovni polohy. Stani je sice pro nasi pater pfiznivéjsi
nez sezeni, ale napr. pfesna prace se vstoje vykonava velmi Spatné.
A nejedna se jen o rozhodnuti sedét - stat. Dalezité je celé praco-
visté, tlozné prostory a jejich dosazeni (torze patefi Skodi), prostor
pro nohy a jejich podepfreni, velikost, tvar, moznost nastaveni vySky
stolu nebo pultu, moznost nastaveni také roviny Ci thlu sklonu celé
pracovni plochy nebo Casti podle konané prace. Pokud budeme
pfi praci sedét, nutno zvazit, na jakém sedadle a v jaké poloze.
a stfidani sezeni a stani v priibéhu celé pracovni doby. To je v astych
pfipadech mozné nejen u kancelafskych, ale i manualnich praci.
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Nejlepsi pracoviste (a to plati od malych
déti, Skolakll, dospivajicich, dospélych
az po seniory) nepom(ize, pokud se ne-
nauc¢ime spravné nastavovat zidli a stdl
aspravné sedét ¢i stat. Samoziejmé, ze
také umisténi klavesnice a monitoru po-
Gitace je velice dulezité. Stale namnoha
vyobrazeni je zobrazovan monitor Sikmo
k uzivateli. To je Spatné!!! Spravné musi
byt monitor i klavesnice primo pred uzi-
vatelem, monitor v mirném naklonu, ve
vzdalenosti od oc¢i 500 lépe 600 mm.
Horni radek na monitoru ma byt ve vysi
oc¢i tak, abychom nezaklanéli hlavu ani
nepredsouvali a oc¢i zaostrovali rovné
a mirné doll. Sezeni by mélo byt ve
stredni poloze nebo v zaklonu.

Nesmirné dulezité jsou
spravne navyky

Pokud se nenauc¢ime spravné sedét
a spravné stat, nepomuze ani velmi
doporucované stridani prace vsedé
a vstoje. Také mnoho lidi sedi u pocita-
Ce sice na spravné zidli, ale nespravne
nastavené pro toho uréitého uzivatele.
DalSim nesvarem je sezeni ,na krajic-
ku“, jako by doty¢ny pravé nékam chtél
utéci, takze i kdyz je sedadlo spravné
¢alounéné a tvarované, nejsou jeho
prednosti vyuzivany. Pokud sedime
vpfedu na sedadle, nemizeme vyuzit
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opérku zad a tak Setrit nasi vlastni pater.
Casté je také sezeni s predsunutou hla-
vou - takze budou velmi pravdépodob-
né nasledovat problémy s kréni patefi
a bolesti hlavy.

Vyhodné je ménit polohy sezeni na zidli

vybavené nékterym z mnoha systému
dynamického pruzeni a mit nastavenou
opérku zad s pritlakem. Pro rychlou
praci je vyhodné, aby opéradlo koncilo
pod lopatkami. Pokud vsak mame zidli
- nebo celé pracovisté - s moznosti

Stal pro praci vstoje musi byt vybaven nozni opérou, lékafi doporucuji podepreni

nohou pravidelné stfidat.
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Pt sedu v zaklonu klesa zatizeni meziobratlovych plotének, zidle vSak musi byt

opatfena opérkou hlavy.

sezeni v zaklonu, je bezpodminecné
nutna opérka hlavy.

Dalsi dalezitou zasadou pro to, aby ¢lo-
vék dlouho byl schopen zit svij zivot
pracovni i soukromy bez zbyte¢nych bo-
lesti patere atd., je dodrzovat spravny
odpocinek a pravidelné vhodné cvicit.
Kromé protahovacich cvikd spravné
provadénych |ékari doporucu-
ji zejména plavani a jizdu na
kole.

Pater

Nase pater tvofi pevny, ale
ohebny a pohyblivy celek.
Sklada se z 33 - 34 ob-
ratlQ, z nichz nékteré
béhem Zivota srlsta-
ji. Pater je slozena
ze 7 obratl( krénich,
12 obratlG hrudnich,
5 obratl(l bedernich,
5 obratld kfizovych,
které srlstaji v kost
kfizovou a ze 4 az
5-ti obratl(l kostrc-
nich, které srdstaji

v kost kostréni.
Jednotlive casti
patere jsou upra-
veny tak, ze tvori
Ctyri zakfriveni.
Tato zakfiveni jsou
predozadni, v ob-
lasti krku, hrudi,
beder a kriz{i. Kréni
a bederni zakfiveni je vy-
klenuto dopredu, oznacuje
se lorddza. Hrudni a krizové
zakfiveni se klene dozadu a je
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oznacovano za kyfozu. Na hrudni obrat-
le navazuje pak 12 par( zeber a spolu
s hrudni kosti tvori celek - hrudni kos.

Mezi obratlova téla patere jsou viozeny
meziobratlové ploténky. Meziobratlove
ploténky jsou z pruzné hmoty: zachycuji
a rozptyluji narazové viny ptsobi-

ci na pater, ¢imz chrani michu
a misni nervy a umoznuji
stabilitu i pohyb patere. Je
jich celkem 23, tedy méné
nez obratll. Ploténky se
u jednotlivych lidi lisi.
Meziobratlova plo-
ténka je kotoucek
z vlaknitych, na
tekutinu boha-
tych prstenca.
V jejim stredu
se nachazi
rosolovité jad-
ro. Od kréni
patefe az
po posled-
ni desticku
mezi patym
obratlem
bedernim

a kosti kri-
ZOVOoU jsou
ploténky
vysSi. Svoji
vyskou ov-
liviuji délku
patere, jeji
tvar a zvysuji
jeji pohyblivost.
Na ploténky je kladen
obrovsky narok, ktery
je roven priblizné 10 kg
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na kazdy centimetr Ctverecni a s kazdym
bfemenem, které zvedame, je tento tlak
vétsi (Nachemson 1961).

Tlaky a mechanické naroky jsou v riiz-
nych polohach odlisné. Napriklad na
ploténky v bederni oblasti je vieze tlak
asi 25 kg (229 N), vestoje je to 80
- 100 kg (784 - 980 N) a vestoje pfi
zvedani predmétu o hmotnosti asi 50 kg
je tlak na bederni ploténky 730 kg (za-
lezi na poloze nohou) (Popovi¢ 1989).
Ale nezalezi samoziejmé pouze na sa-
motné ploténce, ale na celé télesné
stavbé jedince a také na tom, zda se
¢lovék dobre stara o své télo jako celek,
dodrzuje spravny zivotni styl, vhodné se
stravuje a spraveé cvidi tak, aby co nejdé-
le udrzel své svalstvo pevné a pruzné.
V priibéhu dne a Zivota se snizuje mnoz-
stvi tekutiny v meziobratlové ploténce,
a pokud neni zajisténa jeji dokonala re-
generace, tak dochazi k rychlému star-
nuti a naslednému poskozeni plotenek.
Pfirozenaregenerace je zabezpece-
na pravé pfri dobrém dynamickém
sezeni a lezeni na spravné zvolené
lehaci plose. A to v kazdém véku.

Pracovisté pro déti

Zejména u skolniho ditéte se musi ve-
novat velka pozornost vybéru pracovni
zidle, jejimu spravnému nastavovani
(dité v nékterych fazich zivota rychle,
skokové, roste), rovnéz i spravnému
nastaveni pracovniho stolu. Pfili§ nizka
pracovni plocha vede k hrbeni se, prilis
vysoka pracovni plocha vede k zaklonu
patere a pretizeni drobnych kloubt pa-
tefe, k Unave svalll, které jsou v oblasti
zahlavi prepjaty a vyvolavaji uponovou
bolest hlavy. Pracovni plocha a Zidle
museji byt kazdy tyden kontrolovany
a individualné nastavovany. Dulezité
jsou doplnky, napf. Sikma podnozka pod
nohy a osvétleni pracovni plochy.
Student vyssiho véku miize vyménit dét-
sky stavitelny stul za vétsi pracovni st
s vétsi pracovni plochou. Ten je vhodné
mit takeé vySkoveé stavitelny, ale tak, aby
se u néj dalo pracovat stridaveé v sedé
a vstoje. Pracovni zidle m(ize byt také
s kombinovanou funkci, se sezenim na
sedadle nebo s oprenim sedacich hr-
bolll na opéradle (po otoceni opéradla
0 180°). Stll je treba doplnit mobilnim
kontejnerem na skolni potreby. Je vy-
hodné, kdyz ma kontejner ve vhodné
vySce vysuvnou desku, pro pfenosny
pocita¢ (notebook), protoze student
bude chtit pracovat na posteli vleze
a pracovni potreby si bude tak moci
pfisunout k sobé.
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