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Proc je
spravne
drzeni téla

tak
dulezité?




Uvod:

Spravne pohybove

a ergonomickeé navyky
mohou zlepsit drzeni

téla a zabranit zménam
rozsahu pohybu, omezeni
jeho kvality nebo
pripadnym zranénim.

Drzeni té€la/ postoj je postaveni, ve kterém se nase télo
nachazi ve stoje, vsedé nebo vleze. Spravné drzeni téla/
spravny postoj je takové nastaveni pohybového aparatu, pri
kterém jsou naSe vazy, Slachy, svaly a klouby v co
nejmensim zatizeni a napéti proti gravitaci.

Nase kazdodenni pohyby a ¢innosti mohou ovlivnit drzeni
téla, zménit postaveni vazi, Slach, svali a kloubti a pri
dlouhodobém ptlsobeni mohou tyto zmény vyvolat
zdravotni obtize, omezit rozsah nebo kvalitu pohybu.

Pri kratkodobé zméné drzeni téla/ postoje miizeme
pocitovat sniZzeni vykonnosti, inavu a nespecifické bolesti
riznych casti téla.

Dlouhodoba zména drzeni téla/ postoje miize zpusobit
vyznamné fyziologické zmény nebo poSkozeni urcitych
télesnych céasti.
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Kapitola 1

Proc je spravné drzeni téla
tak dulezite?

Zakladni postaveni, drzeni téla, postura, nebo jak tento stav
miizeme nazvat si vétSina z nas ani neuvédomuje. Je to forma
automatismu, kterou urcité svalové skupiny délaji za nas aniz
bychom je museli védomé ridit a mysli kontrolovat jejich
¢innost. Urcité skupiny svalt kolem patere, skupiny zadovych
svalli, svalli dolnich koncetin a svalti hrudniku a bricha jsou
kriticky dtlezité pro udrzovani spravného postaveni/ drzeni
téla. Této skupiné svalt rikdme posturalni svalstvo.

Kdyz skupiny posturalniho svalstva spolu s ostatnimi
svalovymi skupinami funguji spravné, brani automaticky
gravitacnim silam, aby tlacily t€lo nebo jeho ¢asti dopredu

a dolti. Posturalni svaly pomahaji taktéz udrzovat rovnovahu
téla pri pohybu.

Pisobi tedy antigravitacné, a proto jsou v neustalém napéti
(ptisobenim zemské pritazlivosti jsou svaly napinany),
abychom se udrzeli na nohou, a to zejména na jedné noze
béhem chilize nebo stani. Diky tomu jsou tyto svaly bohuzel
nachylnéjsi ke zkracovani.
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Smartfone posture — zdroj http://www.dpwellbeing.com

Tyto svaly maji vétsi kapacitu pro vykon dlouhodobé ¢innosti,
protoZe jsou casto v ¢innosti, méné ochabuji a jsou i méné
nachylné ke zranéni. Cim vétsi poskozeni vykazuje zakladni
postaveni téla, nebo ¢im vétsi je zatizeni téla opakovanou
pracovni ¢innosti, tim snadnéji svalovy aparat meéni své
prvotni nastaveni a buduje si kompenzace (nahradni
postupy), které pak udrzuji novy rovnovazny stav.
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Kapitola 1

Zdravé drZeni téla nam tedy pomaha nejen stat, chodit, sedét

a lezet v pozicich, které vyvolavaji nejmensi tlak na podptirné
svaly, vazy a meziobratlové ploténky, ale hlavné pri pohybu
nebo vykonu pracovni aktivity pomah4a zbytku pohybového
aparatu svym prvotnim nastavenim eliminovat pripadna
pretiZeni.

Spravné drZeni/ postura téla:

« Pomaha udrzovat kosti a klouby ve spravném postaveni tak,
aby naSe svaly mohly byt spravné a efektivné pouzivany

« Snizuje abnormalni opotrebeni povrchii kloubti, které by

mohly mit za néasledek degenerativni artritidu a bolesti
kloubti.

 Snizuje tlak na vazy drzici obratle ve spravné pozici,
coz minimalizuje pravdépodobnost zranéni.

« Umoznuje ostatnim svalim pracovat efektivné;ji,
a eliminuje tak zvySeni svalové iinavy.

« Umoznuje télu vyhradit dostateéné mnozstvi energetickych
zasob pro ¢innost mozku a télesnych organi a tim eliminuje
celkovou télesnou tnavu a zlepsuje proces soustredéni a
regenerace organismu.

« Pomahéa predchazet zvysenému svalovému napéti, pretizeni
svalli, bolestem svalti, kloubii a Slach a pripadnym zranénim
nebo poskozenim svalového aparatu.

Spravné pohybové navyky

Uvédomme si tedy, Ze ¢im vétsi je pri vykonu prace zatiZeni
kondetin nebo téla manipulovanymi bremeny, tim vétsi naroky
jsou kladeny na celé t€lo — svaly, klouby, Slachy — mozek —
vnitfni organy. Cim vice se zékladni drZeni té&la/ postura
odchyluje od prirozeného nastaveni, tim vice je cely soubor
zatéZzovan a je nachylnéjsi k pretizeni a pripadnému
poskozeni.

e e
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Spatné pohybové navyky

Stranka 4 z 10



Kapitola 2

Co muze ovlivnit drzeni
téla/ posturu?

Spatné drZeni téla a §patné pohybové vzory mohou vést

k nadmérnému naméahani jak nasSich posturalnich svala, tak

i dalSiho svalstva. Tyto negativni vlivy a Spatné pohybové
navyky mohou dokonce zpiisobit, Zze dojde k uvolnéni nebo
zkraceni urcitych svalovych partii a tim i vytvoreni novych
pohybovych navykt (vzori), které se stavaji “novym
automatismem”. Toto nové nastaveni neni ale télu prirozené
a prindsi sebou radu negativnich reakci jako napriklad
zvySenou zatéZz mozkové ¢innosti a cévniho aparatu, inavu,
bolest, zranéni nebo moznost poSkozeni zdravi.

JestliZze si chcete zachovat zdravé drZzeni téla, musite
predevsim dbat na:
« dostatecnou a vyvazenou svalovou pruznost a silu,
« zajisténi normalniho pohybu kloubti, pohyblivost patere
a dalsich c¢asti téla,
- zajisténi efektivni ¢innost a funkénost posturalniho svalstva
« spravnou vyvazenost svalovych struktur po obou stranach
patere a téla.

Kromé toho se musite naudit sledovat a rozpoznat své
posturalni a pohybové navyky nejen doma, ale i na pracovisti
a pokud je to nutné zadit co nejdrive pracovat na jejich
zlepSeni.

V pracovnim procesu se nejcastéji se zménou spravného
drzeni téla setkame u osob, které v pribéhu pracovni
¢innosti:

 zacaly vykonavat novou praci, ktera vyrazné zmeénila styl
nebo charakter jejich prace nebo pracovni ¢innosti,

 vykonévaji ¢innost dlouhodobé v jedné pozici,

« po vétsinu své pracovni doby setrvavaji pouze v nékolika
statickych pozicich,

« pri vykonu prace se vyrazné naklanéji / vychyluji télo nebo
jeho c¢asti dopredu/ dozadu nebo do stran,

« pri vykonu prace stoji na jedné noze, nebo jednu nohu vice
zatézuji ¢i ji o néco opiraji (o stroj, zidli, atd.),

« télo vykonem pracovni ¢innosti jednostranné zatézuji,

« pracuji ve ztizenych pracovnich podminkach a jsou zatizeni
riznymi fyzikalnimi faktory (hluk, vibrace, prach, silné
svetlo),

 pouzivaji opotiebenou, nevhodnou nebo poskozenou obuv,

« v prubéhu pracovni ¢éinnosti nemaji moznost prirozené
chiize nebo pri vykonu prace ve statické pozici neni télo
nuceno zachovat rovnovahu pohybu (napr. pouzitim
kompenzacnich rohozi, atd..)
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Neutrdlni postaveni Lorddza Kyfoza

Priklady riizného postavent téla/ postury — zdroj www.olympiabenefits.com

Plocha zada

Nahrbena zada Skolioza

Existuje také cela rada faktort, které negativné prispivaji ke zmeéné spravného drzeni téla/ postury. Nejcastéjsimi negativnimi
faktory jsou:

celkové snizeni pohybovych a fyzickych aktivit,

aktivni pretéZovani téla nespravnou nebo narazovou
rekreaéni aktivitou

zvySeny vliv stresovych faktort

nespravné usporadani pracovisté

regenerace

« zvySena télesna hmotnost nebo obezita
 nespravné stravovaci navyky a zpiisob konzumace jidel

- zmény spankového rytmu a nedostatecna droven
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Kapitola 3

Jak muzeme zlepsSit drzeni
téla?

Povédomi o nutnosti spravného drzeni téla/ posture, spolecné
s pochopenim zdravych pohybovych navyk je nutné
pravidelné budovat a utvaret. Cim jsme star$i a ¢im veétsi
kompenzaéni mechanismy a zmény si nase télo vytvorilo, tim
narocnéjsi a ,pracnéjsi“ je vratit jeho nastaveni do piivodni
prirozené polohy.

Pokud naSe nové drzeni téla/ postura jiz neni spojena
s fyziologickymi obtizemi nebo zménami, je mozné postupné
zménou pohybovych navyki, strfidanim raznych forem
pohybu, pohybovych aktivit a eliminaci pretiZzeni prenastavit
postupné nase té€lo do pivodni neutralni pozice, kterd nam
byla prirozena v détském véku. Tako cesta je vSak dlouhodoba,
vyZzaduje disciplinu, fyzickou namahu, cilené tsili, vytrvalost

a odhodlanost. Toto vloZené usili se nam ale vrati v podobé
télesného zdravi a celkové vykonnosti.

V pripadé, kdy jiz pocitujeme pri pohybu, stani, sezeni nebo
vleZze fyzické nebo fyziologické obtize, je urcité vhodné tuto
situaci co nejdrive resit s praktickym lékarem, specialistou,
fyzioterapeutem nebo jinym odbornikem, ktery nAm pomiize
urcit klicovou priéinu vaseho stavu a nastavit spravnou
strategii ke zméné.
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Kapitola 4

Ergonomicke aspekty
spravneho drzeni téla.

Na zavér uvadime par obecnych pohybovo-ergonomickych

typt, které vam mohou pomoci zlepsit pohybové navyky, snizit

riziko tnavy, pretiZzeni, bolesti, zranéni nebo naslednych
dlouhodobych zdravotnich obtizi.

Kdyz sedime u stolu:

Nesed'te ve stejné pozici po dlouhou dobu. Délejte si
prestavky, protahnéte se a projdéte, pokud je to mozné
provedte nékolikrat denné par cvikd,

Udrzujte nohy na podlaze nebo na opérce, pokud
nedosahnete na podlahu,

Udrzujte rovnobéznou pozici nohou,
Nohy ani chodidla nekrizte,
Vase kotniky by mély byt pred koleny (vidite Spi¢ky palcii).

Udrzujte malou mezeru mezi zadni ¢asti kolen a predni ¢asti
sedadla,

Vase kolena by méla byt na nebo pod trovni boki,

Nastavte opéradlo zidle tak, aby podepiralo bederni
a stredni Cast patere,

S S -
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Kapitola 4

Kdyz stojime nebo chodime:

Snazte se rovnomeérné zatézovat obé chodidla,

Drzte télo a jeho casti ve vzprimené pozici. Nepredklané€jte
jej ani nezaklanéjte.

Pri prenaseni vahy na jednu nohu se snazte chodidlo
zatézovat postupné. Paty zatézujte co nejméné,

Udrzujte kolena mirné pokréena,

Udrzujte chodidla na Sirku ramen od sebe,

Ruce nechavejte, pokud mozno v prirozené poloze — podél
téla nebo ohnuté v lokti u téla,

Stijte/ sedte pokud mozno ve vzprimené pozici,

Snazte se mit ramena co mozna nejvice uvolnéna, nezvedat
je a uvolnit Siji a krk,

Nevystrkujte bricho a neopirejte se jim ani horni casti
stehen o prekazky nebo zarizeni,

Drzte hlavu ve vzprimené pozici. Netlacte hlavou dopredu,

dozadu, na stranu, ani ji nepresouvejte dopredu. Vase usni
laltcky by mély byt v roviné s rameny,
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ZDROJ : www.wallpapertip.com ; WHOA.IN

Tento vysledek byl financné podporen z instituciondlni podpory na dlouhodoby koncepcni
rozvoj vyzkumné organizace na léta 2018—2022 a je soucasti vyzkumného ukolu 04-2020-
VUBP Prevence muskuloskeletalnich poruch v diisledku manipulace s biemeny — spravna
manipulace s bremeny u specifické vybrané skupiny zameéstnancii, reseného Vizkumniym
ustavem bezpecnosti prace, v. v. 1., v letech 2020—2021.
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