| pfi praci z domova

byste méli dodrZovat
urcitd pravidla
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odborna fyzioterapeutka

mame sedavé zaméstnani?
Samozfejmé nejvice trpi zada. Pfi
dlouhém sezenf svaly ochabuji a pa-
tef se hrbi. Je dlleZité se nékolikrat
za den napfimit a srovnat patef. Tim

aktivujete svaly, zlepsi se vam dycha-

ni. Ddle pfi sezeni u poti-
tace dostava zabrat
kréni pater a ruce.
Proto je dllezité
spravné nasta-

veni pracovni

plochy.

Ergonomicka vertikalni
mys zajisti zdravou
polohu zapésti
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B Co nam dlouhodobé hrozi, pokud :
sedét na nafukovacim mici. Poma-
ha to?

Kvili epidemii koronaviru se tisice lidi z rozlehlych kanceldfi nahle pfestéhovaly
do svych domov(. VV tomto nezvyklém pracovnim prostiedi ale Cihaji stejna
rizika jako v klasické kanceldri. NA CO ZEJMENA SI DAVAT POZOR A JAK
ZDRAVOTNIM POTIZIM ZPUSOBENYM SEDAVYM ZAMESTNANIM
PREDCHAZET, RiKA V ROZHOVORU ODBORNA FYZIOTERAPEUTKA

IVANA KOLDOVA.

M Jeden cas bylo velkym trendem

J& osobné nafukovaci mice doporu-

i Cuji, oviem neni to na celodenni se-
i zeni.Jak to v Zivoté byvd, vieho moc
i 3kodi. Idedlni je tfeba hodinu sedét

na mici a pak na pracovnim kres-
le a takto to stfidat. Seze-
ni na mici vas nuti sedét
vzpfimené, coZ je fajn,
ale pokud je to dlou-
ho, tak i na mici se
mdZete vyhrbit.

B Mate néjaky
- tip, kdyZ sedime
osm hodin, at’ uz
v kancelafi, nebo
doma, jak €asto a ja-
kym zpilisobem se ma-
me protahovat?
Doporucuji kazdych
30 minut udélat mensi pau-
zu nebo zménit polohu sedu. Jit

: senapit, postavit se. To piné posta-
i €.V lepdim pfipadé si miZete poma-
i lym otacenim a Uklony hlavy procvicit
i kr&ni patef a protdhnout ztuhlé prsty

i azapésti, coZ je dobré pro prevenci
i syndromu karpalnich tuneld.

i WM Syndrom karpalniho tunelu je

i v poslednich letech hodné skloiio-
i vané téma. Jak mu predejit?

iV podstaté jde o civilizatni nemoc,
i v minulosti ji trpély napfiklad dojic-

Povidit [ze
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i ky krav, dnes se syndromu karpalni-
i ho tunelu pfezdiva ,mysitida” - kvdli
i celodenni préci s pocitacovou mysi.

i Prevenci je nejen spravné nastave-

i ni pracovni plochy, ale také tfeba se-
i dadla v auté ¢i vy3ky volantu. Pokud
i jde o pocitacovou mys, je Zadouci dr-
i Zetjitak, aby zapésti nebylo kiecovi-
i té nebo vylomené. Mélo by spocivat
i namysSivroviné. Vhodné jsou ergo-
i nomické mysi, kde na spravny lchop
i nemusite myslet.

> Syndrom karpdiniho tunelu je
Uzinovy syndrom, kdy se utlacu-
je stfedovy nerv, ktery probihd
zapéstim ruky. Utlak se pak pro-
jevuje brnénim prstl a mraven-
cenim. Byva to hlavné v noci, kdy
vas neprijemné pocity zapésti
vzbudi a ruku musite pro Glevu
protfepat. Je to pliZzivd nemoc,
ktera ale v horSich pfipadech
kon¢i na operacnich salech. Na-
vic se jedna o nejcastéjSi nemoc
z povolani. Ono se to nezd3, ale
denné mGZete mysi najezdit”
primérné i pal kilometru, fika
Ivana Koldova, DiS.

W Jak takova mys funguje?

VertikdIni mys odlehci zdpésti

i anastavi ho do anatomické pozice,

i kdy se nekfizi kosti pfedloktf, a to je

i pravé prevenci syndromu karpalni-

i ho tunelu. Prov&fené vertikalni my-

i Sianejvétsivybér ma u nds znacka

i CONNECT IT a z vlastni zkuSenosti

i vim, Ze si namyS rychle zvyknete. P
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