Zdravotni opatreni pri praci na poci-
tacCi: horni cast trupu (pokracovani 3)
Irena Darikova, PrF MU

V tomto pokracovani naseho seridlu o cvice-
nich urcenych ke kompenzaci potizi vzniklych
nadmeérnym pretéZovanim a nevhodnou polohou
sedu pri praci na pocitac¢i se zamérime na uvol-
néni a protazeni horni ¢asti trupu, ramen a me-
zilopatkového svalstva.

Jak jsme jiZ psali v minulé ¢asti - prace v sedé
je bohuzel pro velkou vétSinu z nas spojena
s nevhodné predsunutou polohou hlavy a ohnu-
tymi zady, coZ se nepfiznivé projevuje na vzniku
svalovych dysbalanci - tzv. horniho zk¥iZeného
syndromu. Pocitové se tyto problémy projevuji
bolestmi zad, predevSim krcni patere, pocitem
ztuhlosti Sije a bolesti hlavy. Vnéjsi projevy hor-
niho zkfiZeného syndromu jsou: kulata ramena,
zvétSend hrudni kyféza a hyperextenzni posta-
veni prechodu hlava - krk a tim vzniklé predsu-
nuti hlavy vpred. Z hlediska zkraceni nachazime
tyto zkracené svalové skupiny: prsni svaly, horni
cast trapézu a zdvihace lopatek. Z hlediska svalo-
vého oslabeni jsou oslabené hluboké svaly Sijové
a svaly mezilopatkové (fixatory lopatek).

Pravidelné kompenzacni cviCeni je nejlepSim
prostiredkem pro predchazeni a kompenzaci po-
tizi pohybové soustavy tedy prevenci vzniku sva-
lovych dysbalanci. Sta¢i k tomu nékolik cvikt
denné. Veskera cvi¢eni uvadéna v tomto seri-
alu lze provadét v pracovnich prestavkach, cviky
jsou nenapadné a urcité nikoho nenapadne se
pozastavovat nad tim, Ze si protahnete sva bo-
lava zada.

Nasledujici cviceni jsou zamérena na odstrano-
vani svalového napéti a protazZeni oblasti pazi a
horni casti trupu (ramena, svaly mezilopatkové).

Cviceni provadime pomalym tahem a s pravidel-
nym dychanim. Pii dosahovani krajnich poloh se
soustiedime na vnimani bodu protazZeni, coz je
misto, v némzZ poprvé ucitime zacatek protazeni
(jemné protahovaci az mirné bolestivé pocity ve
svalech). Nékdy pocitujeme jenom maly odpor
proti pohybu, kdyZz zaujimame polohu téla pro
cviCeni. Podrzime-li polohu v tomto bodé, citime,
jak pocit protahovaciho bodu pomalu vznika a

potom s uvolnénim tkané mizi. S timto uvolné-
nim prichdzi zména, kterd s pokracujicim cvi-
¢enim vede k obnoveni normalniho pruzného a
bezbolestného stavu naseho téla. Je-li krajni po-
loha téla pri cviteni priliS bolestiva, pak jsme
pravdépodobné prekrocili bod protazeni a je po-
tieba se vratit do polohy, ve které jsme citili ne-
bolestivy pocit protaZzeni. Tento pocit protazeni
by mél tplné zmizet béhem 10-15 vtefin.

Protazeni deltového svalu a horni cdst paze
Zakladni poloha: Uvolnény stoj nebo poloha
v sedé.

a) Propletenim prsti spojime napjaté paze
vzadu za zady.

b) S rameny uvolnénymi a stlacenymi doli tah-
neme vzadu za zady spojené a napjaté pazZe
vlevo. Uklonem hlavy doleva pfiblizime levé
ucho k levému rameni. S dychanim pockame
na pocit uvolnéni na pravé strané Sije. Celé
cviceni opakujeme vpravo. Pootocenim hlavy
o nékolik cm dopredu nebo dozadu dosah-
neme protazeni dalSich svalovych vlaken.

|r_x ".I.-'_'H..I
L |
ey Lz
=0 /172N
| | LA 1]
| £ A |
| '-. | Y .-__;';d.'
Il"x \ { W . -l
| I '-'.:-"qln.""r""
R4 7
[ 1 |__ )

Uvolnéni napéti mezi lopatkami a mobilizace
lopatek

Bolest a oslabené mezilopatkové svaly jsou cas-
tymi potiZemi lidi, kteri pracuji u stolu. Posileni
a protazeni oblasti mezilopatkovych svali muize
byt u¢innym zptisobem jak uvolnit napéti v této
oblasti.

a) Spojime dlané propletenim prsta a pritlacime
lokty po celé délce predlokti k sobé. V této po-
loze casto pocitime bod protazeni. S dycha-
nim pockame na uvolnéni.

b) Spojena predlokti thhneme vzhiru smérem ke
stropu. Pri prvnich pocitech odporu zastavime
a s dychanim opét pockame na uvolnéni. Poté
pohyb vzhiru opakujeme az do maximalniho
bodu.



c) Vratime se zpét do vychozi polohy, spojena
predlokti tAhneme smérem dolii aZ do pocitu
odporu a s dychanim opét pockame na uvol-
néni.
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SniZeni napéti v horni Casti zad, protazeni sval-
stva ulozeného hluboko po strandch Sije
Jednim z nejcastéjSich priznakua RSI je chronicka
bolest Sije a ramen. DalSi cviceni mohou pomoci
od tohoto typu bolesti.

a) Z predpaZeni prekiizenim pazi poloZime
dlané na ramena. Lokty tahneme vpred.

b) V této poloze vytahujeme oba lokty pfimo do-
predu a od téla. Opét si vSimame bodu od-
poru, ktery se snazime dychanim uvolnit.

¢) S lokty vytaZenymi vpred zvolna otac¢ime hla-
vou doleva. V§imame si bodu odporu a s dy-
chanim c¢ekdme na uvolnéni. Cviceni opaku-
jeme na druhou stranu.

Snizeni vSeobecného napéti ramen

Toto cviceni udrzuje ramena uvolnéna, pomaha
uvédomit si pocit napéti, které vznika v ob-
lasti ramenniho pletence, a protahuje rotatory lo-
patky a horni ¢ast paze.

a) VzpaZime pokrémo pravou paZzi a polozime
dlann na spodni oblast Sije. Zatahneme loket
dozadu do roviny ramen a v této poloze s dy-
chanim vydrzime po dobu 10 vtefin.

b) Pomalu tahneme dlan smeérem ke druhému
rameni. Dbame na to, abychom nezvedali ra-
meno nahoru, ale udrzovali je dole a uvol-
néné. Pri prvnich pocitech odporu zastavime
a s dychanim pockame na uvolnéni.
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UdrzZeni pohyblivosti ramennich kloubi a pro-
tazeni hlubokého svalu pazniho

a) Ve vzpaZzeni pokr¢mo poloZzime dlané s pro-
pletenymi prsty na zatylek. V roviné usi dr-
Zime lokty co nejvice rozeviené do stran.

b) Provedeme uklon vpravo a tdhneme levy lo-
ket vzhiru ke stropu. Snazime se o maximalni
uvolnéni v oblasti Sije. Vratime se zpét do vy-
chozi polohy a cviceni opakujeme na druhou
stranu.

Protazeni vnitrni Casti paze
Cviceni dale zvétSuje ohebnost zapésti a prodlu-
Zuje Slachy prsti.

a) V predpazeni spojime dlané propletenim
prstd. Vytocenim rukou doli a ven tréime
dlané a paZe od téla. Méli bychom pocit'ovat
silné protazeni prsta a dlani. S dychanim vy-
drZime v této poloze po dobu 15 vterin a poté
prejdeme do vzpaZeni.

b) Ve vzpaZeni prodychavame polohu a dbame
na uvolnéna a spusSténda ramena. Poté se
ve vzpaZzeni hluboce nadechneme, zadrzime
dech az citime, Ze se svaly uvolnily. Pak vy-
dechneme, zadrZime dech a pockame na uvol-
néni.

Protahovaci cviceni jsou zaméfeny na vyrovnani
nepoméru mezi dominantnimi, hyperaktivnimi
svaly (tendence ke zkraceni) a jejich funkcné
utlumenymi, oslabenymi antagonisty (tendence k

oslabeni), ¢imZ je odstranéna hlavni pricina sva-
lové dysbalance. Pomoci téchto cviceni lze upra-
vovat tonické napéti svalovych vlaken a zaroven
zlepSit mechanické vlastnosti vazivové slozky
svali - poddajnost, pruznost, pevnost a odol-
nost vici nahlému pretizeni, sniZzeni sily tahu,
kterym zkracené svaly neustale ptisobi v misté
svého tponu na kosti.

Pomoci téchto cviceni muZeme do znacné
miry celit blokadam kloubu, predevsim malych
kloubki na patefi a tim vice pecovat o své
vlastni zdravi a dobrou kondici. AZ priliS jsme
si zvykli pfenechavat tuto starost lékarim a vét-
Sinou se cvicenim zac¢iname, aZz kdyZ nas néco
boli nebo na doporuceni lékare ¢i rehabilitacni
sestry. Proto nékolik cvika denné - jakoZto pre-
vence zdravotnich potiZi - by mélo byt béznou
soucasti naSeho denniho reZimu. Védomi by si
toho méli byt predevsSim ti, ktefi denné vyseda-
vaji hodiny u vypocetni techniky a jednostranné
zatézuji svij organismus. A Cekat, aZ se potiZe
objevi, neni praveé to nejlepsi [2]!
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