Praca v sede a chrbtica
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,Ochorenia chrbtice nie st dosledkom
sedenia, ale nespravneho
a neprimerane dlhého sedenia.”

e DIhodobé sedenie a hlavne nespravne
drzanie tela pri sedeni, zvysuje tlak na
medzistavcove platnicky a pretazuje
svalovy a vazivovy system.

e To spOsobuje rozne zdravotné problémy,
napr. bolest’ chrbta, sijovych svalov,

atd'.




* Napriek tymto negativhym nasledkom sa
pracovna poloha v sede povazuje stale za
vyhodnejSiu ako poloha v stoji.
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Pri dlhodobom sedeni by sme mal
obcas polohu zmenit!

 Na obrazku su uvedené 3 zakladné polohy v sede a
to najma prihliadnuc na charakter Cinnosti:

sedenie:

e prednég,
e stredné
e azadne.

sedenie zadnéa



ROzne priklady sedenia

vysoka manipulagéna plocha  wysoka opara chrbta nizka mampulacna placha
(napriameny sed) (skriteny sed) (gulaty =sed)



* Dosledkom zmien drzania tela, a to
predovsetkym vyrovnavanim
fyziologickeho bedrového zakrivenia
(lordozy), dochadza k zvysSeniu tlaku na
medzistavcové platnicky bedrovej
chrbtice.



« PoSkodenie medzistavcovych
platniciek bedrovej chrbtice, resp. ich
vysunutie vznika tak, ze pri gulatom sede
dochadza k nerovnomernému tlaku na
platnicky:

* na prednej strane je platnicka zatazena
vacsim tlakom nez na zadnej strane,

 dochadzak jej klinove] deformacii, jadro
platnicky sa posuva dozadu a moze
stlacat nervove korene.



« Cosastanes
chrbticou pri posadeni
(bez opory
chrbta),

* resp. ako sa zmeni
drzanie tela:
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 Nespravne, uvolnene gulate drzanie sa
dalej vyznacuje predsunutym drzanim
ramien.

* To spOsobuje obmedzenie dychania,

Stlacenie brusnych organov a
pretazovanie niektorych vazov a svalov.



Opora driekovej Casti chrbtice

Preto je doOlezité, aby operadlo stolicky
bolo v dolnej Casti vyklenute tak, aby
kopirovalo prirodzené prehnutie driekove]
casti chrbtice.

AK nie je, mOze sa pouzit tzv. driekovy
valcek, ktory poskytuje podporu dolnej Casti
chrbta.




Sternalne drzanie trupu

 Je to predsunuteé drzanie hlavy a krcnej
chrbtice, s kyfotickym (obluk vyklenuty
dozadu) drzanim hrudnej chrbtice a
predsunutim ramien

e Znacna Cast zataze sa prenesie na
hrudnu kost.

« Na vnutornej strane chrbtice sa zvacsuje

tlak na medzistavcové platnicky, co
urychluje degenerativhe zmeny chrbtice.



* Na vnutornej strane chrbtice sa
zvacsuje tlak na medzistavcove
platniCky, co urychluje degenerativne
zmeny chrbtice.

 Na vonkajse] strane chrbtice
dochadza tahom k zvysovaniu
napatia vo svaloch a vazoch.



Gulaty chrbat

» Zle drzanie hornej polovice tela pri sedeni

e Chrbat v tvare gule — vacsinou sa jedna o
stav energetickeho a psychickeho
vycerpania

 Podvedoma ochrana pred okolim

e Cvik — vzpriamovaci cvik



Pre uvedomenie si spravnej
polohy, ale aj na pretiahnutie
celej chrbtice je mozné
doporuCit vzpriamovaci cvik
podla Bruggera.

Cvik sa ma vykonavat niekolko
krat denne v priebehu pracovnej
doby.

Vykonava sa v zakladnom sede,
t.J. na prednom okraji sedadla, s
dolnymi konCatinami mierne od
seba.

Uginnost cviku sa zvysi pri
aktivnym vytocCeni predlaktia
smerom od tela s roztiahnutymi
prstami.

spravhy Kongovany sed

vZpriamavaci cvik

vZpriamovaci cik



V prevencii ochoreni chrbta pri praci v sede
sa uplatiuju ergonomickeé poziadavky
na spravnu pracovnu stolicku
a rehabilitacné pristupy v zmysle
vhodného kompenzacneho pohyboveého
rezimu, nacviku spravneho sedenia a pod.



Dosledky nedostatocnej aktivity pri
dlhodobom sedeni

e \/Seobecne dochadza k oslabovaniu
svalov. S tym suvisi znizovanie fyzickej
zdatnostil.

» Slabé svaly neposkytuju dostatocnu oporu
kilbom a chrbtici, o je tieZ jednou z prigin
rychlejsieno nastupu degenerativnych
zmien kibov.

» Spdsobuje to aj vacsiu nachylnost k
urazom pohybového systemu.




Dosledky dihodobého a
nespravneho sedenia

* NajCastejSie su to funkcne poruchy
chrbtice! (bolesti, ktoré pri Uprave
pracovného postupu alebo pracovneho
miesta a pri spravnom sede vymiznu).

e Bolesti hlavy — zo svalového napatie pri
zvysenej psychickej zatazi, v dosledku
pretazenia vazov pri dlhodobom sedeni s
predklonom hlavy.



Sposoby sedenia

d Neexistuje jediny spravny spdsob
sedenia.

d Pri dlhodobom sedeni by sme mali
obcCas zmenit polohu!

d Zmenou polohy pri sedeni zabranujeme
tlaku na tie isté miesta.




Kompenzacny pohybovy rezim

Nedostatok pohybu pri praci v sede je
treba kompenzovat’ vhodnym
pohybovym rezimom, ato nie len
doma, ale podla moznosti
| v prestavkach pocas pracovne] doby.



Cviky a navyky na spravne sedenie

« Kedze pri sedeni je zatazovana aj bedrova
chrbtica da sa odporucit’ cvik

| na uvolnenie tejto oblasti:

* Vykonava sa v stoji s dolnymi
koncCatinami fahko rozkrocenymi,
dlane fixuju zadok.

uvolnovanie bederne] chrbtice



dCviky na posilnenie oslabenych svalov:

* Prikladom mozu byt tzv. izometrické cviky
(su to cviky, pri ktorych sa sval ani neskracuje
ani nepredlzuje, ale meni sa napatie v nom) za
pomoci protitlaku.



* Prvy priklad demonstruje posilnovanie sijovych
svalov, ktore aktivujeme zatlaCenim prstov ruky proti
brade, Celu, temenu hlavy Ci zo strany.

e Tento cvik sa musi vykonavat za vzpriameneho
drzania krcnej chrbtice.
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posilfiovanie Sijovych svalay




K posilneniu dolnych fixatorov lopatiek v sede
mozeme vyuzit tlak dlani do hrany stolu.

Cvik vykonavame so vzpriamenym chrbtom, kolena
lahko od seba, lakte pri tele, paze smeruju mierne

von.

posilfiovanie stabilizatarow lopatky



Korigovanie predsunutého drzania
hlavy

* Vzhladom k Ccastemu predsunutéemu
drzaniu hlavy pri praci v sede je nutné
venovat pozornost korekcii tejto
nespravne] polohy jednoduchym
cvikom:



e Spociva v l'ahkom
prisunuti brady
pomocou 2. a 3. prstu
ruky pri sucasnom
pretiahnuti krcnej
chrbtice po pozdiZnej osi
smerom hore.

e Prisunutie brady nesmie

oyt spojené s

predklonom ani so

zaklonom hlavy.

karekcia predsunutého driania hlavy




* Pri dlhodobej praci v sede, najma pri
prejavoch unavy chrbtového svalstva sa
doporucuju niektore typy relaxacnych,
resp. ufavovych typov sedu:

 sed s hlavou podoprenou v dlaniach alebo

opieranie sa laktami o st6l s tvarou v
dlaniach




Cviky na pretiahnutie skratenych svalov a
uvolnenie krcnej chrbtice:

* Uvedeny cvik na pretiahnutie zadnych
sijovych svalov a uvol'nenie krcnej chrbtice:

* ruky su zopnuté nad hlavou s nadychom a
pohladom ocCi nahor sa hlava opiera o zopnuté
ruky, s vydychom sa hlava uvolnene predklana
(s vyluéenim pacenia).

pretahovanie zadnych Sijovych svalay pretahovanie krinej chrbtice



Cviky na pretiahnutie chrbtovych
svalov a uvolnenie hrudnej chrbtice

* Opretie hornych koncatin a hlavy bud o stol
alebo o stenu (kolena sa dotykaju steny).

* Pri nddychu dochadza ku vyhrbeniu v oblasti
nrudnej chrbtice, pri vydychu k jej sploSteniu a
oretiahnutiu.




Cvik vhodny na pretiahnutie prsnych svalov a
sucasne na uvolnenie hrudnej chrbtice

 Ruky su zopnuté za sedadlom, vlastny pohyb
spociva v zaklone cez okraj operadla

pretahovanie prenych svalov
a uvalnovanie hrudnej chrbtice



Cviky na posilnenie brusného svalstva

e Oslabené brusné svalstvo sa podiela na
mnohych funkCnych problémoch
pohybového aparatu, preto je nutné ho
pravidelne precvicovat.

 VV praci sa daju vyuzivat izometrické cviky
(opakované napinanie brusnej steny v
sede).



Tazkosti v dolnej éasti chrbta

e POKQOJ:

 Nemusi to byt vzdy pokoj na 16zku

- pOkoj znamena vyvarovanie sa aktivit a
polGh, pri ktorych sa zhorsuju tazkosti.

« Uplny pokoj sa indikuje len v akatnej
faze problému.



Ak mOze pacient vykonavat
kazdodenné obvyklé Cinnosti, mal by
sa vratit do prace s urcitymi
Specifickymi obmedzeniami.



 Mierna pohybova zataz pomaha
zlepsit vyzivu chrupavky difuziou,
teda prenikanim potrebnych latok

z kibovej tekutiny do chrupavky.



Spravne sedenie zlepsuje funkciu

celého organizmu:

OdlahCenie pohybového aparatu - svalov, vazov,
platniCiek, klbov

Prevencia bolesti, obmedznia pohybu a vzniku
degeneracie chrbtice

DInhSia pracovna vydrz
ZlepsSenie cirkulacie krvného a lymfatického obehu
ZlepsSenu funkciu organov traviaceho systému

Estetické drzanie tela a zvySenie sebadovery



e Spracovala:
e MUDr. Vera Dobiasova, PhD., MPH
e PZS pri SZS Trengin
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