Nebezpeci sedavého zaméstnani

Trapi Vas bolest kloubl, zad a svall? Jste ¢asto unaveni a podrazdéni?
Pribrali

Mate sedavé zaméstnani? Travite v této pozici déle nez 6 hodin v kuse? Jste idedlni adept na vznik
chronického onemocnéni.

Pri dlouhém sezeni dochazi ke zpomaleni prokrvovani téla. Z toho plyne, Ze se citite vice unaveni, boli Vas
hlava, zvySuje se riziko vzniku hemeroidd, atrofuji (dochdzi k ubytku) se hluboké svaly zad, a hlavné
prestdvaji se dostatecné "vyzivovat" klouby (sniZuje se hustota kostni tkané).

Dalsi riziko sedavého zaméstnani:

Syndrom karpalniho tunel - vznikd pfi nadmérném pretézovani zapésti (prace na klavesnici). Jeho
projevy jsou: brnéni a ztuhlost. Redenfi je v podobé zakoupeni ergonomické mysi, kldvesnice. Optimalizace
posedu. Provadéni cvikll na protazeni zapésti a prstd.

Prevence

Pri sedavém zaméstnani je potfeba si minimalné kazdou hodinu zacvicit. Staci nékolikaminutové protazeni
celého téla. Dojde, tak k "promazani" kloub(, okysli¢eni téla... Nezapomente na vétrani (Cerstvy vzduch)
ovsem vyhnéte se prlvanu, ktery spiSe ublizi. Je dllezité si hlidat véahu a optimalizovat jidelnicek.

Nejvhodnéjsi pohybové aktivity pro lidi se sedavym zaméstnanim

Jak dlouho cvicit, kdyz médme sedavé zaméstnani? Existuje jednoduchy vypocet. 1 hodinu sezeni
kompenzujte 10 minutami cviceni.

Jako idedlni sport Ize povazovat: plavani, jizda na kole, nordic walking, jéga... Kazda pohybova cinnost
musi byt zvolena s ohledem na Vas zdravotni stav.

Pfi sezeni a pokud to moznosti dovoluji, Vdam doporuéuji prubézné ménit polohu béhem sedu (nohy,
zada). Idedlini je pofizeni ergonomické Zidle, balancniho mice... Zapojite, tak vice zadové a brisni svaly.
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