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Pracujete v kancelari? Vyzkousejte cviky, které
protahnou vase télo

2. zaf 2014 2:00

Cely den sedite v praci u pocitace a vase télo trpi. Sedavy zplsob Zivota se totiZ negativné
podepisuje na nagem zdravi. V souBasnosti trapi chronické bolesti 30 aZ 40 procent lidi v Cesku.

A

Proto vam piinagime rady a cviky od odbomika, jak se spravné v kancelafi protahnout.

Protahnéie se v kancelafi, cviky vam pomohou od bolesti zad. | foto: EuroPainClinics

,Dlouhé sezeni ma mnoho negativnich G&ink( na svaly, klouby a krevni obéh. Nejvice pfi ném trpi

patef, ktera je stavéna na pohyb a ne na dlouhodobou strnulost. Nejcastéjsi pri€inou bolesti zad
byva §patné drzeni téla pfi sezeni,” varuje Iekaf Robert Rap&an, odbornik na chronické bolesti zad.

Na zidli nebo v kiesle bohuzel stravime b&hem Zivota mnoho ¢asu, at uz v praci, i doma. Pfi
sezeni dochazi k ohnuti patefe dopfedu, protoZe se snazime co nejbliZze pfibliZit tvafi k monitoru.
Nejvice tak trpi kréni a bederni patef. Na nespravné sezeni pofadné doplacii patef hrudni, ale také
zapéstia prsty.

Bolestem zad muiZzete pfedchazet i tak, Zze se nautite pfed poéitatem spravné sedét. Mnoho z nas
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se fotiz u pocitace hrbi.

Jednoduchym zplsobem, jak pater uvést do spravné pozice, je posunout panev dopiedu a
posadit se na sedaci hrbolky. Opéradlo Zidle by zarover mélo podpirat vasi bederni patef. Krk
drzte vzpfimené a nenaklanéjte se pfili$ blizko k monitoru poé&itade. V tom vam pom(zZe i spravné
nastaveni vzdalenosti hlavy od monitoru, ktera by neméla byt vétSinez 70 centimetrt, ale ani mensi
nez 40 centimetrld. Nohy méjte kolmo k zemi, nekfiZte je a ani si je nepokladeijte na podstavec
zidle. Pfelozené nohy deformuji patef a jejich kréeni zas brani proudéni krve do nohou.

Casto se lidé domnivaji, Ze sta&i koupit drahé kancelaiské Zidle, specialni klavesnice ¢i mysi a
bolesti ustoupi. Ale tim bohuzel své télo nezpewvnite, i kdyZ je samoziejmé dobré mit kvalitni
vybaveni.

PfinaSime vam proto prehled doporugenych cvikil od odbornika, které vam od bolesti zad ulevi,
nebo vam pomohou jim pfedchazet.

Cviky na kréni patef

Usadte se rovné, pfesto pohodiné, s uvolnénymi rameny podél téla.

Hiavu naklorite do strany tak, aby ucho smérovalo k
rameni. BEhem tohoto cviCeni se nezapominejte divat
pred sebe. Na druhé strané krku zatim za&nete pocitovat
lehky tah. Nadechnéte se, zadrzte dech po dobu 10
sekund a s vydechem nechte hlavu je$té vice padnout k
rameni. Nyni sami pocitite, jak se vam kréni svaly pékné
uvolniuji. V této pozici hlavy se je§té jednou pomalu
nadechnéte a pomaiu vydechnéte. Celé toto cviceni
opakujte minimalné 3krat na pravou a 3krat na levou

stranu.

Dalsim podobnym cvikem na kréni patef je takovy,
b&hem kterého je hlava uklonéna k rameni ne rovnou, ale
smefuje Sikmo vpfed. V této poloze mizete opét citit
jemny tah od mista mezi lopatkami. Nadechnéte se,
zadrzte dech po dobu 10 sekund a s vwdechem nechte
hlavu jesté vice padnout Sikmo doli k rameni. V této
pozici hlavy se jesté jednou pomalu nadechnéte a
pomaiu vydechnéte. Celé toto cviCeni opakujte minimalné

3krat na pravou a 3krat na levou stranu.

Tretim cvikem na krk a hlavu je pohyb, kdy hlavu jemné a
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pomalu ota¢ime z pravé na levou stranu. Vychozi pozice
hlavy je rovné, s pohledem vpied. V této poloze se
nadechnéte a s vydechem ji oto€te na stranu, jako byste
se chtéli podivat, co se déje za ramenem. Vratte hlavu na
stfed a totéZ zopakujte do opacné strany. Cvi€eniby se
mélo zopakovat minimalné 3krat.

Kréni patef si mlZete procvi€iti tak, Ze ruce spojite na
zatylku a budete tlacit hlavu proti dlanim. Podrzte takto

minimalné 5 sekund a uvolnéte. Tento cvik opakujte 5 az 7krat.

Cviky na hrudni pater

Bé&hem zdlouhavé prace pfed po&itatem U€inné pomUZe jednoduchy cvik na hrudni patef.

Sedte tak, aby byla zada a stehna v pravém uhlu.
Narovnejte se a zhluboka se nadechnéte. S nadechem
pritlacte lopatky smérem k sobé a vydrzte se zatajenym

Tento cvik vam doporucujeme opakovat tak 5 az 7krat.

Vyzkouset mlZete i cvik, pfi kterém se stoji.

Postavte se
¢elem ke zdi a natahnéte obé ruce pfed sebe do Urovne
oc¢i. Opfete dlané o sténu a s kazdym vydechem jemné
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dechem alespon pét sekund. Pak s vydechem uvolnéte.
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zatlaCte ramena proti zdi tak, jako byste délali kliky. Méli
byste citit protaZeni zad v oblasti hrudni patefe. Zlstarite
takto nékolik sekund a poté uvolnéte. Cvik opakuijte

minimalné 5krat.

Cvik na bederni pater

o s

Bederni patef protahnete tak, Ze se postavite nohama na S|rku'ramen, paty date dovnitf, Spicky
ven a dlané zapfete o kfize. S nadechem se mirné zaklorite a polohu pofadné prodychejte, dokud
je to pfijlemné. Pak se vratte zpét do pivodniho postoje.

Cviky na ramena, zapésti a prsty

Ruce spustte volné vedle sebe a kruzte rameny Skrat smérem dopfedu a dozadu. Tento cvik
opakujte alespor Skrat.
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Pfi praci s pocitaéem nam obvykle tuhnou i prsty a zapésti. Nejjednodussim cvikem je oby€ejné
krouzeni zapéstimi smérem dovnitf a ven. Stejné Géinné je i krouZeni pfedloktimi. Pfijemny pozitivni
efekt ma i cvik, pfi kterém je tfeba ruce natahnout pfed sebe, pfitlacit prsty k sobé (nikoli celé
dlané), zatlagit a 5 sekund vydrzet. Pak uvolnit a opakovat cca Skrat.

[

Efektivnim zplsobem, jak si kompletné protahnout paze, je cvik, pfi kterém zvednete natazené
ruce nad hlavu, ohnete zapésti tak, aby dlané smérovali ke stropu a prsty smérem ven, a takto
zafixované paZe pomalu spoustite dolli az do trovné ramen. Méli byste citit silny tah po celé délce

paZi.
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Kdyz ani cviéeni nepomuze

Pokud je pro vas spravné sezeni &im dal tim bolestivéjsi a doporuCené cviky predstavuji spise

utrpeni nez tlevu, mohou byt vase potize daleko zavaznéjsi.

"V takovém pfipadé je tfeba vyhledat odbornou Iékafskou pomoc. Re$enim miZe byt i moderni

interventnilé€ba bolesti, s kterou mame dobré vysledky," fekl lékaF Robert Rap&an z kliniky

EuroPainClinics.

A dodal, Ze intervencnilé€ba piedstavuje miniinvazivni zakroky, které pomahaiji trvale eliminovat

bolesti dlouhodobé znepfijemniujici Zivot. Zakroky trvaji jen par minut. Navic umoZziuji pacientovi

hned po jejich vykonani odejit domu, nebot jsou provadény ambulantné a v lokalni anestezii. Doba

rekonvalescence je v porovnani se standardnimi operacemi zlomkova a Uspésnost obrovska.

Takze se nemusite obavat dlouhodobého vypadku z prace.
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