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NasSe télo, pocitac a zdravy pohyb

Dnesni generace se témeét viibec neobejde bez pocitace nebo mobilu. Zabira ji
vétSinu Casu a to bud pro vyhleddvani potfebnych informaci nebo pro zabavu.
Vysledkem je jednostranné zatézovani svall a také ztrata Casu pro ptfirozeny pohyb.
S tim souvisi obCasné potize se zrakem, bolesti zad, ¢i bolesti hlavy.

Pti pouzivani mobilniho telefonu postupné nevédomky ohybame svou patet a
dochazi az k trvalé deformaci postavy, to ma za nasledek bolesti zad, hlavy a n¢kdy 1
velkou nesoustfedénost na déni v okoli.
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Pokud sedime u stolu a méme pocitac na stole pted sebou 1 zde dochazi ke
kiiveni patete, pokud nedodrzime spravné postaveni naSich kloubu.
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Vidite jak je patetf naméahdna pii nespravném sedu ? A co fikate na krdsny rovny sed ?
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Par pravidel pFi praci na pocitaci :

e Spravna vzdalenost o¢i od obrazovky je minimalné 40cm, kratsi
vzdalenost nadmérné namaha zrak.

o Obrazovka ma byt postavena kolmo na pohled uzivatele, aby
nemusel otacet o1, hlavu nebo snad 1 cely trup.

e Pokud je obrazovka prili§ vysoko, namaha oci 1 Sijové svaly, coz
zpusobuje bolest hlavy a vysychani o¢i.

e Obrazovku umistime tak, aby na ni nedopadalo ostré ptfimé svétlo
nebo aby zdroj svétla nebyl za obrazovkou (stil s pocitaCem je
umistén u okna — pro ztlumeni svétla pouzijeme zasténu nebo
nato¢ime monitor jinym smérem ) - ostré svétlo naSemu zraku
nesveddi.

e Sedadlo zidle by mélo byt tak vysoké, aby paze s predloktim pfti
polozeni na klavesnici sviraly thel vétsi nez kolmy. Pfi ostrém thlu
dochazi k napéti svalil pletence ramenniho a k bolestem Sije.

o Opérka zad mé zachovat pfirozeny prohyb patefe v oblasti
bederni, sedime na celé¢ ploSe sedadla a ne jen v pfedni Casti, -
uvolnénd poloha vede ke stlaCovani bfiSnich svalii a organi a
k utlaku zadovych plotének, ktere pak ztraci ptirozené postaveni.

e Piedni hrana sedadla ma byt zkosena smérem doll, aby
nedochazelo k utlaku stehen — stlacovani stehen brani pritoku krve
a dochazi ke Spatnému prokrveni nohou, k jejich t€zknuti a otoktm.
Chodidla jsou voln¢ polozena na podlaze.

o Pf1 praci na pocitaci je linie ruky v jedné roving. Pokud je zapésti
zvednuté nahoru, dochazi k nepfiméfené namaze kloubi, kloubnich
pouzder, Slach, nervlli a omezenému pratoku krve, coz vede
k bolestem zapésti a predlokti.
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No a co po skonceni prace na pocitaci ?

Obecné plati, ze kolik ¢asu stravime u pocitace, tolik casu bychom méli vénovat
pohybu. To znamend, po kazdé ptlhoding u pocitace se trochu protahnout, projit se po
mistnosti nebo si po skonceni prace vyjit na prochazku, zajezdit na kole, ¢i jinak doptat
pohyb naSim zatuhlym svaliim.
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Chtize patfi k jednomu z nejzdravéjSich pohybt viibec, denné bychom méli ujit

alesponn 10 000 kroka, pfi sedavém zaméstnani
ujdeme asi 5 000 kroku. Pfi chiizi jsouzapojeny
klouby kotniku, kolena i1 kycle. Také svaly nohy
jsou uvedeny do pohybu a to plati 1 o svalech
zddovych a svalech hlavy. Takze =zapojime
vSechny svaly, které jsou pii praci na pocitaci
v klidu. Zdravéjsi je rychld chlize, ale chulze
v pfirodé¢ bez mobilu ma také pozitivni vliv na
odpocinek téla.

A co teprve sportovani... To se teprve naSemu télu libi ! A milze jit o pohyb
v libovolné oblasti ... Zkuste to .
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