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MozZna to znate — cely den sedite u pocitace, jste ponoreny/a do prace a neZ se

nadéjete, vecer Vas boli zada, krk nebo hlava.

Sedavé zaméstnani je dnes béZznou soucasti Zivota, ale nase télo na néj nebylo uplné
stavéné. Dlouhé sezeni vede k pretizeni sval(i, Spatnému drZzeni téla a postupné i k

bolestem, které dokaZou znepfijemnit kazdy den.

Dobrd zprava je, ze tomu lze jednoduse predchazet. Nemusite hned travit hodiny v
posilovné ani investovat do drahych pomucek. Stac¢i drobné zmény v kazdodennim
rezimu — spravné nastavené pracovni misto, kratké prestdvky, jednoduché cviky a

védomy odpocinek.

V tomto e-booku najdete 5 praktickych tipd, jak ulevit zadim i pfi sedavém
zaméstnani. Kazdy z nich je snadno pouZitelny v praxi a mizZete s nimi zacit jeSté dnes.

Vasim cilem by nemélo byt vydrzet cely den bez bolesti ,,za kazdou cenu”, ale citit se

dlouhodobé dobfre, zdravé a plni/é energie.

Pojdme se tedy podivat na to, jak si mUzete udrzet zdrava zada — ta Vam podékuji! :)
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Pokud travite vétSinu dne u pocitace, je spravna ergonomie zcela zasadni.

Nevhodné nastavena zidle, monitor nebo klavesnice mohou vést k bolestem zad, kréni

patere

a hlavy. Dobra zprava je, Ze Upravou pracovniho mista dokazete vyrazné snizit

pretiZeni téla.

Jak sin

astavit pracovni misto:

Zidle: Nastavte si vysku Zidle tak, aby chodidla byla celou plochou na zemi.
Kolena by méla byt niz nez kycle a stehna s lytky by méla svirat pfiblizné pravy
Uhel. Zada drzte rovné a opirejte se o opéradlo Zidle, idedlné s podporou
bederni patefe — pozor na hrbeni!

o Doplrujici doporuceni pro sprdvné sezeni:

= Ramena méjte uvolnénd, ne zvednutd ani shrbend.

= Lokty by mély byt priblizné v urovni pracovni desky a svirat
uhel vice neZ 90 stuprid.

= Zamezte prekriZzeni nohou, které miZe narusit krevni obéh.

= Pravidelné mérite polohu — i pfi sprdvném sezeni je dileZité se

kaZdych 30-60 minut krdtce protdhnout nebo projit.
= Pokud pracujete dlouho u pocitace, zvazte moZnost vyskové

nastavitelného stolu.

Monitor: Monitor umistéte na pracovni stdl tak, aby byl pfimo pred vami.
Dlouhodobé otaceni hlavy do strany muze vést k bolestem kréni patere a
ztuhlosti Sije. Pokud pouZivate vice monitor(, zvolte si jeden jako primarni —
ten by mél byt umistén pfimo pred vami. Sekundarni monitor umistéte vedle
a pfi praci s nim se otacejte celym télem, nikoli jen hlavou. Horni okraj
obrazovky by mél byt pfiblizné ve vysce oci, abyste se nemuseli neustale divat

dol(. Idedlni vzdalenost mezi o¢ima a monitorem je zhruba na délku paze.

Stll: Vyska pracovni desky by méla umoznit volné spusténi ramen — pokud je

mate zvednuta, stadl je pfilis vysoky.
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Jednou z nejvétsich chyb pti sedavém zaméstnani je snaha ,to vydrzet”. Sedét bez
hnuti nékolik hodin v kuse. NaSe télo ale neni stavéné na dlouhodobou statickou zatéz.
UZ po 30—40 minutach zacinaji svaly tuhnout, krevni obéh se zpomaluje a patef je v
nadmérném napéti. To je presné chvile, kdy se objevuje Unava, zhorSena koncentrace
a pozdéji i bolesti zad.

Pravidelné mikropauzy jsou jednoduchym reSenim. Nemusi jit o dlouhé cvic¢eni — staci
kratky pohyb nebo protaZeni, které trva 1-2 minuty. Pokud takto télu béhem dne

nékolikrat ulevite, rozdil pocitite velmi rychle.
Jak na mikropauzy:

e Vstanite od stolu alespon kazdych 45—-60 minut (udélejte si prochazku pro piti,
kafe, svacinu, na WC atd...).

e Protdhnéte svaly, které nejvice trpi pfi sezeni - Sije, ramena, bedra, hyzdé.
o Vyuzijte telefonni hovory k tomu, abyste se pfi nich postavili nebo prosli.

JEDNODUCHE CVIKY NA PROTAZENI U PRACOVNIHO STOLU

1. ProtazZeni Sije
e Posadte se vzpfimené na Zidli, s rovnymi zady.
e Jednu ruku si natahnéte podél téla a posadte se na ni, abyste ji zafixovali.
e Druhou rukou si jemné pfidrzte hlavu z boku.
e Pomalu naklonte hlavu do strany — smérem k rameni volné ruky.
e Poté lehce natocte hlavu Sikmo dol(, jako byste se chtéli podivat do podpazi.
eV této pozici vydrite 15-20 sekund, dychejte zhluboka a uvolnéné.

e Opakujte 2—3x na kazdou stranu.

2.0tevieni hrudniku
e Sepnéte ruce za zady a jemné je tahnéte dold smérem k zemi. Pohled sméruje
lehce nahoru.
e Zaroven oteviete hrudnik a stahnéte lopatky k sobé.

¢ Dychejte zhluboka a vydrzte 20 sekund.

3. Krouzeni rameny
e Zvednéte ramena k usim, zakrutte dozadu a uvolnéte.
e Opakujte 10x dozadu a 10x dopredu.
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4. Protazeni zad

e Posadte se na kraj zidle, nohy poloZte pevné na zem.
o Predklonite se tak, aby trup volné visel dol(, paZze uvolnéné klesaly.

e VydrZte 20-30 sekund a pomalu se zvednéte obratel po obratli.

5. Aktivace beder
e PoloZte ruce na bedra.
e Jemné se zaklorite, oteviete hrudnik a podivejte se mirné vzh(ru.
e Vydrzte 5-10 sekund, opakujte 3x.

Tip navic: ,,Pomodoro metoda“

Pokud mdte problém na mikropauzy myslet, zkuste metodu Pomodoro:
o 25 minut soustfedéné prdce - 5 minut prestdvka.
e Po 4 cyklech delsi pauza 15-20 minut.

Tento jednoduchy systém Vdm pfipomene nejen odpocinek pro oéi a zdda, ale i

efektivnéjsi organizaci prdce.
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Bolesti zad pfi sedavém zaméstnani nejsou zplisobeny jen $patnym sezenim. Velkou

roli hraje také oslabeni sval(i, které maji za ukol drzet pater stabilni.

Jde predevsim o stied téla (core) — hluboké bfisni svaly, svaly panevniho dna a bederni
oblast. Pokud jsou tyto svaly slabé, pater prebird vic prace, nez by méla, a pretézuje
se.

Dobrou zprdvou je, Ze k posileni stfedu téla nepotfebujete drahé vybaveni ani hodiny
cviceni. Staci nékolik jednoduchych cvik(, které Ize provadét doma a zabiraji jen par

minut. Pravidelné zapojovani téchto cviki Vam pomuze:

e zlepSit drzeni téla
e predchazet bolestem zad

vvvvv

e zvladat |épe i béZné denni Cinnosti

5 JEDNODUCHYCH CVIKU NA POSILENi STREDU TELA A ZAD

1. Plank (prkno)
o Predlokti na zemi —lokty paralelné od sebe, télo v jedné linii od hlavy k patam.
¢ Netlaéte bedra k zemi, ani zadek nahoru - aktivujte bficho i hyzdé.

e Vydrite 20-40 sekund, postupné prodluzZujte.
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2. Bird-Dog (protilehla ruka a noha)

o Kleknéte si na vSechny Ctyfi. Pohled mifi mirné dopfedu.

e Zvednéte pravou ruku a levou nohu, natahnéte je do dalky.
e Nikam se nevytacite, drZite zada neustale rovné.

e Vydrzte 3-5 sekund, poté vystfidejte strany.

e Opakujte 8-10x na kazdou stranu.

3. Glute Bridge (most)
¢ Lehnéte si na zada, pokrcte kolena, chodidla celd na podlaze.
e Zvednéte panev smérem vzhlru — zacindte zvedat od kostrée a postupuje
pomalu obratel po obratli az nahoru, zatnéte hyzdé.
e Vydrzte 2-3 sekundy nahofe, poté opét obratel po obratli pomalu dold.
e Opakujte 12-15x.
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4. Superman
e Lehnéte si na bficho, ruce a nohy natazené.
e Zvednéte soucasné ruce, hrudnik i nohy nékolik centimetrd nad zem.

Tam, kam vdm to dovoli bedra (tak aby nebolela).

e Vydrzte 2-3 sekundy, poté pomalu dola.
e Opakujte 10-12x.

5. Dead Bug (mrtvy brouk)
e Lehnéte si na zada, zvednéte nohy do pravého Uhlu a ruce vzhuru.
¢ Pomalu spoustéjte pravou ruku a levou nohu smérem k podlaze.
e Vratte zpét a vysttidejte strany.
e Opakujte 8-10x na kazdou stranu.

*Vsechny ilustrace v e-booku byly vytvoreny s vyuZitim umélé inteligence ChatGPT (OpenAl, 2025).

Jak ¢asto cvicit?

Idedlné zaradte kratkou sestavu 3—4x tydné. Nemusite cvicit dlouho — 5 az 10 minut
denné je mnohem lepsi neZ hodina jednou za ¢as. MUZete zacit jen dvéma cviky a

postupné pridavat.
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| kdyZ chodite 3x tydné do posilovny nebo na lekci jégy, télu to nevynahradi 8-10
hodin nehybného sezeni. Dlouhodobé pro zdrava zada (i celé télo) potfebujete
pravidelny pohyb v pribéhu dne — a nejjednodussi cestou je obycejna chiize.

Chuze zlepSuje prokrveni svall, uvoliuje napéti, podporuje spravnou funkci patere a
zvysuje celkovou energii.

Nemusite ujit tisice krok( najednou — d(ilezitéjsi je pohyb priibézné béhem dne.

Jak na vice krokd béhem pracovniho dne?
e Cesta do prace: Pokud je to moZné, vystupte o zastavku dfive nebo zaparkujte

auto o kousek dal.

e Schody misto vytahu: | kratké vyslapani schodl nékolikrat denné udéla velky

rozdil.

e Kratké prochazky: VyuZijte pauzu na obéd k desetiminutové prochazce venku.
Ziskate nejen pohyb, ale i ¢erstvy vzduch.

e Telefon u chlize: Pfi hovorech nemusite sedét — projdéte se po kancelari nebo
doma po mistnosti.

e, Vodni trik“: Cast&jsi dolévani vody do sklenice Vas donuti pravidelné vstét a

projit se.

e Malé pochlizky: Pokud muzete, chodte osobné za kolegou misto posilani e-

mailu.

Kolik kroki denné?
Oblibené cislo 10 000 krok( neni nutné brat jako dogma. DllezZité je pravidelné se
hybat a dostat se aspori na 6 000—8 000 krok( denné. Pokud mate chytré hodinky nebo

telefon, zkuste si sledovat prlimér a kazdy tyden ho nendpadné zvySovat.

Tip navic:
Zkuste si spojit chizi s nécim prijemnym — poslechem hudby, podcastu nebo
audioknihy. Diky tomu se na prochdzku budete tésit a pohyb se stane pfirozenou

soucdsti dne.
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Sedavé zaméstndni je nejen fyzickou, ale i psychickou zatézi. Dlouhé hodiny u pocitace
umocnit. Proto je stejné dulezité jako pohyb umét télu dopfat védomy odpocinek a
relaxaci.

Relaxace nezahrnuje jen leZeni na gauci, ale védomé uvolnéni svall a dechu, které
pomaha snizit napéti a regenerovat télo i mysl. Pravidelné zarazena kratka pauza na

relaxaci muze vyrazné zlepsit Vase soustfedéni, naladu a pocit pohody.

PRAKTICKE ZPUSOBY VEDOMEHO ODPOCINKU

1. Dechova cviceni
e Sednéte si vzpfimené, zaviete oCi a soustfedte se na dech.
e Pomalu nadech nosem (4-5 sekund), vydech usty (5—6 sekund).

¢ Opakujte 1-2 minuty, pocitite, jak se uvoliiuje krk, ramena i zada.

2. Mini relaxace u stolu
e Zhluboka se nadechnéte, zatahnéte bficho a narovnejte pater.
e Pfivydechu uvolnéte ramena a nechte je klesnout dold.
¢ Tento jednoduchy manévr opakujte nékolikrdt béhem dne — zabere jen 30-60
sekund.

3. Kratka meditace nebo vizualizace
e Zavrete oci, predstavujte si klidné misto (les, mofe, hory).
e Soustredte se na detaily — zvuky, viné, barvy.

e Staci 2-5 minut a télo i mysl se uklidni.

4. Jemna joga nebo protahovani
e Neékolik pozic jogy (kocka-vyhrbeni zad, krdva — prohnuti v bedrech, kostré miti

k nebi, pozice ditéte) uvolni zadové svaly a patef.
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Malé zmény béhem dne mohou udélat velky rozdil — a hlavné: zdrava zada zacinaji u

kazdodennich navyki, ne jen v posilovné.

Tady je rychly prehled, abyste si mohli zkontrolovat, co uz zvladate a na éem jesté

pracovat:

CHECKLIST PRO ZDRAVA ZADA

[ Spravné nastaveni pracovniho mista — Zidle, stdl, monitor
Mikropauzy a protazZeni

Posileni stfedu téla a zad

Chlze a pohyb mimo kancelar

OoO0oao

Relaxace a védomy odpocinek

VOITA




