Ergonomie stolicky

V Ceské republice 80-90% pracujici populace vyhledava pro
bolesti zad Iékafskou pomoc. Bolesti zad jsou u nas na 2-3.
misté pficin pracovni neschopnosti, primérna doba PN je 30
dnd. Denné je u nas v pracovni neschopnosti pfiblizné 300 000
pracujicich s bolesti zad, kazdy paty nemocny ma onemocnéni
patefe. 80 % financnich ztrat u bolestivych stavll pohybového
systému tvofi klienti s chronickymi bolestmi zad.

Stadia bolesti zad — jsou akutni, subakutni a chronické
onemocnéni. Do chronického prechazi 12 % pripadu.

PfiCiny bolesti zad jsou mimo jiné i ergonomické podminky
pracovisté, podminky pro sezeni, spani, stani, dale
nedostate¢na zdatnost jedince, také faktory psychosocialni /
napf. nespokojenost v praci i mimo praci, skryté deprese, apatie,
psychosocialni fixace na nemoc. Faktory ovliviujici onemocnéni
pohybového systému jsou individualni, zalezi na konstituci,
véku, pohlavi, télesné vySce a hmotnosti ¢lovéka, ale také jak je
utvafena postava — postura, tvar téla, svalové vybaveni. Roli
hraje sportovni ¢innost a mimopracovni ¢innosti.

Cilem oboru ergonomie je ustup bolesti, vyléCeni, vyfeSeni

pracovni neschopnosti, vysazeni 1ékl, schopnost vyrovnat se s osobnimi problémy, zit idealné
Stastny zivot (jak se vyrovnat s problémy snadno a efektivné najdete na www.metodarus.cz). Na
bolestech se podili porucha fidici funkce CNS, kde dochazi k zafixovani chybnych stereotypu. Ty je
treba zménit a navodit spravné varianty, efektivni pohyb, coz je napfiklad na stolickach mozné.

Tvar stolicky

Stolicka ma genialni tvar: spodni opérna Cast stoliCky je
kulovita, jde o polokouli a z ni jde spojovaci kolik k sedaci
ploSce, ktera je uzpusobena, aby sedaci hrboly sedély na
sedaci ploSce. Je mozné nastavit vySku stoli¢ky riznou délkou
koliku. Sedaci plocha ma tvar ovalu a obkruzuje hyzdovou
oblast. Sedaci plocha je velice pohodina, hrany jsou oblé.

Stolicka je vyrobena z pfirodniho materialu — z tvrdého dreva.



http://www.metodarus.cz/

Sed na stoli¢ce

Dynamické sezeni
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polohy, naklonéni zakladny stolicky. Pfi sedu by mély byt [
jednotlivé Casti téla zpevnény, aby tvofily jeden celek.

(obr. a) Pokud vznikne tzv. posturalni nestabilita

v systému — vypadne jeden fetizek ze systému (obr. b),

urcité svaly se nezapoji a systém je oslaben. Stolicka nam

slouzi na to, aby se opét v3echny soucasti systému zapojily, aby vSechny Fetizky spolu
spolupracovaly, zapojily se do jednoho celku. Zpocatku si nestabilni fetizky /svaly/ jen uvédomi, ze
nejsou spravné zapojeny, ale opakovanym sezenim — vlastné cvienim — se svaly posiluji a do
svalovych fetézcl se zapoji, az funguje systém jako celek a vSechny svaly pracuji idealné.
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Briiggeruv sed

Stolicka je na zpusob klekacky, ale vice jsou flektovany
kolenni klouby. Narty volné lezi na zemi, neni tlak na
cévy lytka a koncetinu — bérec. Hlavni opora je o
panev, ktera je polozena na sedaci plochu stolicky, je
mozné nastavit vySku sedaci plochy — délkou
spojovaciho koliku a také je mozné nastavit naklon
stolicky diky spodni strané stolicky — polokoule. P¥i
Spatném sedu (obr. - prvni postava na obrazku)
nedojde k podsazeni panve, hrudnik jde dozadu
(jednotliva kola — panev, hrudnik, hlava — do sebe
nezapadaji), prohlubuje se hrudni kyféza, nedojde ke
vzpfimenému drzeni hlavy a celé patefe. Je
prohloubena kréni lordéza a hlava pfedsunuta. To je
sed, ktery vede k pretizeni celého systému a mize zpUsobit bolesti celé patefe. Pfi spravném sedu je
postaveni patefe vzpfimené, jako pfi Briiggerové sedu: (obr.- druha postava na obrazku) panev je
natoCena dopfedu, na ni navazuje dal$i kolo — hrudnik — hrudni kost jde nahoru a dozadu a hlava je
vzpfimena, je vyrovnana kréni lorddza, neni predsunuté drzeni hlavy, ale hlava je vzpfimené. Na
stoli¢ce pfi sedu na patach dojde k podsazeni panve a tim k napfimeni patefe, a tedy k Briigger(v
sedu.

Navrat ke svalové rovnovdze

Dochazi k upravé svalové nerovnovahy (nerovnovaha mezi svaly zkracenymi — pfetizenymi
a oslabenymi). Mezi svaly oslabené patfi napt.: svaly bfisni, hyzdové, zadoveé, dolni fixatory lopatek,
svaly stehenni, zkracené svaly jsou napfiklad ohybale kycle, ohybace kolene — lytkové svaly,
zanozovace a pfitahovace kycelniho kloubu. KdyZ je svalova nerovnovaha, svaly nepracuji spravné.
Nékteré pracuji vice a stale se vic a vic pretéZuji a nékteré pracuji méné a vic a vic se oslabuji,
nerovnovaha se prohlubuje. Diky nerovnovaze vznikaji Spatné pohybové programy a nespravné
stereotypy se upeviuji. Je tfeba zkracené svaly protahnout uvolnit a oslabené posilit a Spatny
stereotyp zrusit.



Pfi sezeni na stoli€¢ce dochazi k uvolnéni svalstva lytka a k protazeni svalstva pfedni strany bérce
a nartu. Dochazi také k uvolnéni svalstva v oblasti plosky. Upravuje se svalova nerovnovaha, svalstvo
v oblasti plosky mlze zagit spravné pracovat ve stoje, ploska je pfipravena na jemnou hru svall nohy.
Aktivaci svalstva dochazi k vyrovnavani nerovnosti povrchu podlozky, ke spravnému dopadu a odrazu
plosky. Spravné nastaveni a napéti svalstva v oblasti plosky ma vliv na postoj celého jedince. Je to
nase zakladna.

Dochazi také diky uvolnéni svalstva a odstranéni svalové nerovnovahy k Upravé vyboceného palce,
plochonozi a jinych poruch klenby. Také se pfi sedu kistky nartu a zanartni klistky mobilizuji, usadi
se do spravného postaveni.

Stolicka je velikym pfinosem pfi bolestech zad, kofenovych bolestech, kdy dochazi k nerovnovaze
v segmentech, které ovliviuji plosku /kofen L5/S1/, dochazi k protazeni svalstva a uvolnéni
i pfetizenych svall bérce ale také v oblasti patefe — fetézenim. V rehabilitaci ¢asto zaciname
u bolestivych akutnich stavu v oblasti bederni patefe tzv. od periferie — tzn. Ze nejdfive uvolnime svaly
plosky, drobné klouby nartu a zanarti a potom pokraCujeme dale — od periferie k trupu a jen tim ze
uvolnime svaly a skloubeni na noze se uvolni i oblast zad.

Lécebny efekt stoliCky

ZlepSi se funkce dolnich koncetin — uvolni se kolenni klouby, hlezenni klouby, protahne se svalstvo
stehen, nartu, tim i nohy zestihli. Dochazi ke zlepSeni prokrveni koncetin, zlepsi se funkce zil, svalové
pumpy v cévach, dochazi k urychleni odtoku krve z dolnich koncetin zilami zpét k srdci, zlepSi se
funkce lymfatickych cév, odstrani se otoky koncetin.

Diky upravé svalového napéti v oblasti panve se zlepSi funkce panevniho dna. Pfi poruchach
s vymeéSovanim dochazi ke zlepSeni €i uplnému odstranéni obtizi, navodi se spravné traveni, dale
spravna funkce branice a zkvalitni se dychani. VSechny systému na sebe navazuji, takze diky
spravnému nastaveni nam funguji Iépe organy v oblasti panve, bficha a i hrudniku.

PFi sezeni cvicim

Pfi tomto typu sezeni vlastné cvic¢im. Nejedna se o pohodiny sed
v usaku Ci lenosce, kde svaly odpocivaji a povoluji, ale naopak
pfi tomto typu sezeni dochazi k posileni svalstva panve, trupu a
konCetin a dochazi ke zlepSeni svalové sily hlubokych
stabiliza¢nich svall v oblasti patefe. Dochazi k aktivnimu drzeni
jednotlivych segmentu téla proti plisobeni zevnich sil, takzvané
vzdorovani gravitacni sile. Dojde ke zpevnéni panve a svalstva
okolo patefe. Diky nestabilni podlozce se posili stabilizacni
svaly okolo patefe a svaly trupu. Hlavni stabilizacni svaly jsou
svaly branice, svaly panevniho dna, hluboké svaly zad a hluboké
svaly bficha. (obr.)

Ke stoli¢ce jsou vyhodné také stolecky, které svym usporadanim
vyhovuji ergonomickym zasadam, vyhodou je zde pracovni
sektor. Jsou pfizpusobené pro praci na PC, je zde nizsi ploska
pro mys, naklonéna plocha pro polozeni PC. Jde o skvélou
pomucku pfi praci na PC, ale také pfi malovani, psani i ¢teni.

Stolicky a stoleCky vrele doporucuji. Jsou velmi dobrou
alternativou pro aktivni sed a praci vsedé.
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