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Jednou z nejpropracovanéjSich a ucinnych intervenénich programa

v prevenci bolesti zad je Skola zad (dale jen SZ) — Back School. Stru¢né

feCeno, SZ poskytuje uzivateli programu (dale jen uzivatel) zakladni

teoretické a praktické dovednosti pro snizeni bolesti zad a jejich prevenci

— podstatny je tedy efekt vychovny, behavioralni s dirazem na zménu

pohybovych navykl. Vychazi z predpokladu, ze patef je v pracovni

i mimopracovni €innosti pfetéZovana a pomoci SZ se snazime vysvétlit,

jak k tomuto pretizeni dochazi a jak si midzeme v riznych zatézovych

situacich pomoci. Pfiklady definici Skoly zad:

White: Vychovné a tréninkové prostifedky péce o patef a mechaniku téla

umoznujici navrat k normalni aktivité a vedouci k prevenci dalSich atakd

bolesti zad. (9)

RaSev: Systém, ktery uci optimalizaci pohybu v nejriznéjSich zatéZovych

situacich. (7)

Vétsina SZ je uréena pro uZivatele s chronickymi bolestmi zad, a to

zejména funkéniho charakteru. Program SZ muze mit i preventivni

charakter, napf. u rizikonch profesi, déti a sportovci. Dulezitym

predpokladem uspésnosti SZ je navozeni kladné motivace ke zméné

chovani, zejména ve smyslu optimalizace pohybovych navyku

a k vytvoreni celozivotniho aktivniho pohybového rezimu.

Nejcastéjsi uvadéné cile SZ:

m snizeni bolesti zad a recidiv akutnich bolesti,

® sniZeni pracovni neschopnosti,

m snizeni spotfeby léku,

m optimalizace pohyb( a vyuka spravnych pohybovych stereotypl
v nejriznéjSich zatézovych situacich,

m shiZeni zavislosti na odborné zdravotni péci,

m schopnost vyrovnat se s vlastnimi problémy,

m osvojeni si zakladnich teoretickych znalosti (anatomie, biomechaniky,
ergonomie apod.),

m zlepSeni celkové télesné zdatnosti.
Ve vétsiné zemi je zakladni koncepce a program SZ obdobny. Nékteré

Skoly pfitom kladou vétsi dlraz na aspekty biomechaniky a ovlivnéni
zivotniho stylu (americké, kanadské) C€i na zlepSeni trénovanosti
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a ovlivnéni svalové sily (Skoly némecké). Ergonomické aspekty jsou
nejCastéji zahrnuté ve skandinavskych SZ.

Obdobné programy byly pouZivany jiz v minulosti. Aktualni program SZ
pfinasi noveé pfistupy k moznosti preventivnich rehabilitacnich program
pro pracovniky. Studie tykajici se SZ byly v minulosti nejednoznaéné,
pfesto zkuSenost z poslednich let ukazuje, Ze tyto programy maji své
vyznamné misto v celé fadé dalSich programd. Problematice SZ je
vénovana téz zvysSena pozornost na Slovensku. (3, 4)

Vétsina studii se v8ak shoduje v tom, Ze program SZ vede ke snizeni
bolesti zad, snizené spotfebé I1éku (zejména analgetik) a k pfiznivému
ovlivnéni pohybové aktivity. Co se tyka ovlivnéni pracovni neschopnosti,
nejsou vysledky bohuzel jednoznacné.

SZ je u nas zahrnuta i v seznamu zdravotnickych vykonu rehabilitagni
a fyzikalni mediciny, a to za predpokladu, Ze pfislusné oddéleni
rehabilitace splfiuje zakladni podminky (absolvovani kurzu SZ, Ggast
rehabilitatniho Iékare a fyzioterapeuta).

2 Programy a druhy Skoly zad, primyslova

Skola zad

Existuji rizné typy SZ, kromé tzv. zakladni SZ mohou byt lenéné bud
podle charakteru obtizi, napf. bederni patefe (Low Back School), kréni
patefe (Neck School), Ci i jiné specialni diagnostické skupiny vcetné
onemocnéni kloubu. Dale mohou byt orientované pro vybrané skupiny
jedincl (napf. pro déti Skolniho véku, osoby starsi, téhotné zeny apod.).

Jednou z Gginnych a specialnich SZ je SZ organizovana v pracovnich
podminkach, ¢asto nazyvana primyslova Skola zad.

Skola zad v pracovnich podminkach

V rdmci integrované preventivni péde je uplatnéni SZ v pracovnich
podminkach jednou z ucinnych forem prevence bolesti zad. Pfitom se
muze uplatnit jak v prevenci primarni, tak i sekundarni, a to pfedevsim
u profesi se zvySenym rizikem onemocnéni patefe (napf. Fidici,
stéhovéci, prace s po&itatem, zdravotni sestry apod.). Vyhodou SZ
organizovanych v pracovnich podminkach jsou napf. lepSi podminky
pro uplatnéni preventivnich forem SZ, lep$i podminky pro detekci
v€asnych znamek profesionalniho pretizeni pohybového aparatu, lepsi
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podminky pro realizaci konkrétnich ergonomickych zasad a konec¢né
i pro uplatnéni kompenzacniho cvieni i podle charakteru pracovniho
zatizeni.

Zakladni pfedpoklady pro usp&snou SZ v pracovnich podminkach:

= podpora managementu organizace (organizacni, finan¢ni, motivacni),

= navozeni kladné motivace jedincl ke zméné chovani (aktivni pfistup
k vyuce a k celozivotnimu zachovani pohybového rezimu, vyS$si
zodpovédnost za vlastni zdravi, ale i vyrovnani se s eventualni rezidualni
bolesti),

m program SZ by mél respektovat danou pracovni zatéz, klinicky stav
klientt SZ, eventualné i pfani managementu podniku ¢i samotnych
klientl SZ (napf. organizace, ¢asové a prostorové moznosti apod.).

V této souvislosti nelze opominout vyznam intervenénich programd,
které jsou organizované Narodni siti podpory zdravi. Jeji sidlo je ve
Statnim zdravotnim udstavu — Centrum hygieny prace a pracovniho
lékafstvi (SZU — CHPPL). Problematika prevence bolesti zad je zde
v8ak vétSinou zahrnuta jen okrajové.

Kurz SZ obvykle zahrnuje 6 az 10 lekci po 1—1,5 hodinach vyuky,
vétSinou 1x tydné. Optimalni poc€et u€astnikl v kurzu je 10 az 15 osob.
Podle moznosti je vhodné uzivatele SZ pied vlastnim zahajenim
programu klinicky vySetfit (zjisténi jak subjektivnich obtizi, tak i vysledku
zakladniho vySetifeni hybného systému, napf. pohyblivosti, svalové
dysbalance (nerovnovahy), drzeni téla, pohybovych stereotypu,
znalosti pfipadnych morfologickych zmén €i i jinych onemocnéni apod.).
Personalné se na priib&hu vyuky SZ uplatni pfedevsim rehabilitadni
Iékar a fyzioterapeut. UziteCna je spoluprace ergonoma, psychologa,
pripadné i lékafe pracovniho Iékafstvi. Pro vyuku SZ je tfeba zajistit
télocviénu (minimalné 5m? podlahové plochy na osobu) a dale téz
mistnost pro ulozZeni cvi¢ebnich pomucek (karimatky, podlozky, balanéni
mice, thera bandy apod.) a rehabilitacnich a ergonomickych pomucek
(napf. overbally, sedaci kliny, bederni pasy apod.).

Program SZ by mél byt indikovan predevsim pro uzivatele s funkénimi
poruchami hybného systému.
Priblizné jedna tfetina vyuky je vénovana teorii, dvé tfetiny pak praktické
vyuce.
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Teoretické znalosti zahrnuiji:

m zaklady anatomie a fyziologie hybného systému (napf. klouby, vazy,
facie, zvySeny dlraz na svaly a svalovou dysbalanci),

m patef a jeji zakfiveni, degenerativni zmény patefe, funkce meziobratlové
ploténky apod.
m bolest a jeji pficiny, psychologické aspekty,

zaklady ergonomie,
zaklady zivotospravy a Cinnosti véedniho dne.

Prakticka vyuka zahrnuje:

m nacvik drzeni téla (pfedevsim sed, stoj),

m uvodni télovychovné chvilky,

m nacvik spravnych pohybovych stereotypl v nejriznéjSich zatézovych
situacich (napf. pfi praci s PC, fizeni auta, manipulaci bfemen apod.),

= nacvik Cinnosti vSedniho dne (ADL — Activities of daily living),

m ergonomické a rehabilitacni pomuacky — vyzkou$eni i doporuceni,

m kompenzacni cvi€eni pro doma i v pracovni dobé.

Z hlediska zatizeni pohybového aparatu a patefe ma dlouhodobé sezeni
fadu negativnich dusledkd, a to jak ve smyslu zmén drzeni téla, pretizeni
svalového a vazivového systému, tak i ovlivnéni tlakii na meziobratlové
ploténky apod. NejcastéjSi obtize se projevuji bolesti zad a kréni patefe.
Typicky je rozvoj svalové dysbalance ve smyslu tzv. horniho zkfizeného
syndromu, ktery je charakterizovan predevsim zkracenim a pretizenim
hornich Casti trapézového svalu, zdvihacu lopatky a svall prsnich
a oslabenim zejména stabilizator( lopatek a svalu Sije. (2, 7, 8)

Nelze vSak opominouti pfetizeni hornich koncetin nebo zatizeni zraku pfi
dlouhodobé obsluze pocitace. | pres tyto negativni dusledky se pracovni
poloha vsedé stale povazuje za vyhodnou ve srovnani s pracovni
polohou vstoje (zejména dlouhodobou). Ma nizSi energeticky vydej,
na ob&hovy systém. Umozniuje téz vyssi stabilitu a snazsi vykonavani
¢innosti s naroky na jemnou koordinaci.



V praxi se Casto setkavame s typicky nespravnym zplsobem sezeni,
které je charakterizované uvolnénym kulatym drzenim, ¢asto spojenym
s oplosténim bederniho Useku patefe (lordozy), pfedsunutym drzenim
ramen, pfedsunutym drzenim kr¢ni patefe a hlavy. Dlouhodobé sezeni
s kulatymi zady muaze pfispivat k urychleni degenerativnich zmén
celé patefe vCetné poskozeni meziobratlovych plotének a svalové
dysbalanci. Zakladnim pozadavkem je tedy pFevazujici vzpfimené
-

drzeni téla (obr. 1a a 1b).

J[
Obr. 1a: Spravny sed Obr. 1b: Nespravny sed

&

,E'.

V Ceské republice se osvédgil nacvik spravného sedu podle Briiggera
(1, 5), ktery se pouziva ve vétsiné programi SZ. Je to vzpfimeny sed,
pficemz zakladnim pfedpokladem dosazeni spravného sedu je lehké
sklopeni panve dopfedu. JiZ jen srovnanim panve se vyrazné omezi
predsunuté drzeni hlavy a kulaté drzeni v oblasti hrudni patefe. Nohy
jsou mirné od sebe pfiblizné na Sifku panve, kréni patef je vytazena
vzhdru, bfiSni sténa zpevnéna, ramena stazena doll. Viastni nacvik
spravného sezeni zacCina nacvikem klopeni panve dopfedu. Ke
klopeni panve se souCasné pfida nacvik zvedani hrudni kosti za
kontroly pfiblizovani a oddalovani rukou. Pfi spravném klopeni panve
dopiedu a zvednuté hrudni kosti dochazi téz ke vzpfimeni kréni patefe.
Zjednoduseny princip tohoto pfistupu lze realizovat béhem pracovni
doby v mikropauzach (obr. 2).



Obr. 2: Sed — korekéni cvik

4.2 Dynamicky sed

Jednim z pfedpokladll spravného sezeni je obCasna zména polohy,
pokud sedadlo neni vybavené dynamickym systémem sezeni.
Pfikladem dynamického sedu maze byt napf. krouzeni panvi, ob&asné
staZeni a povoleni hyzdi a bficha, naklanéni se na hrbolech sedacich
kosti dopfedu, dozadu i do stran, stfidavy tlak do chodidel apod.

Na rozdil od dFfivéjSiho chapani optimalniho sedu, kdy byl kladen duraz
na jeho stabilitu, je v souCasné dobé kladen vétsi duraz na podporu
dynamického sedu, tj. zménu poloh v&etné i ob&asné prace vstoje.

4.3 DalSi doporuéované korekce spravného sedu

PodloZeni zad (napf. bederni opérkou nebo overballem). Overball
je vyborna pomucka s Sirokym vyuzitim jak pro zlepSeni drzeni téla
(i u déti), tak i snizeni bolesti zad. Zejména Ize doporucit u osob se
zvySenou lordézou bederni patefe a z ergonomického hlediska téz
v pfipadé, Ze pracovni zidle neumoznuje spravnou podporu bederni
patefe. Overball ma byt spravné pfilozeny v oblasti bederni lordozy,
nicméné podle individualniho komfortu Ize jej ob&as posunout i vyse.
Podstatné vsak je, Zze pro tento ucel ma byt nafoukly jen Castecné
(obr. 3).



-+

Obr 3: Overball

Béhem dlouhodobého sezeni je vhodné obCas zkontrolovat, zda paze
nejsou pfilis daleko od trupu, chodidla jsou plné opfena, sed neni
prili§ daleko od stolu. Nevhodny je dale dlouhodoby sed se zkfizenymi
dolnimi koncetinami.

Ke zlepSeni drZzeni téla lze doporucit obCasné narovnani pomoci
nadechu a sou€asného tlaku chodidel do zemé a rukou do stehen nebo
do podrucek (obr. 4).

Obr. 4: Sed korekce

4.4 Nacvik spravného vstavani ze zidle

| nespravné vstavani ze zidle maze byt pficinou bolesti zad, zejména pfi
vstavani Svihem pomoci pfedsunuti hlavy, kdy dochazi k pretiZzeni svall
Sije i zad. Spravny stereotyp prfedpoklada sed na prednim okraji zidle,
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zvladnuty stereotyp preklapéni panve dopiredu a opfeni rukou o stehna
(pFi bolestech zad i jednou rukou v oblasti kfiZze). Vlastni pohyb pak
spociva v postupném naklanéni trupu dopfedu a posléze k narovnani
v ky€elnich a kolennich kloubech se stabilizovanym trupem. K dokon&eni
vstavani je vhodné jesté pfipojit protazeni (obr. 5).

[

i /
re

Obr. 5: Spravné vstavani

Nasledujici netradi¢ni zplsoby sezeni jsou doporu€ovany spiSe jako
doplnék klasického sezeni, nikoliv pro sed trvaly. Uplatni se pfedevSim
pro zlepSeni drzeni téla a zvy3eni dynamiky sedu. Patfi sem klekacky
a balan¢ni mice. Doba sezeni je individualni, obvykle se doporucuje cca
20—-40 minut.

Klekacky

Vyhodou klekacek (obr. €. 6) je moznost zachovani fyziologického
prohnuti bederni patefe v dusledku preklopeni panve dopfedu, a tim
zachovani vzpfimeného drzeni trupu i kréni patefe. Dochazi téz
k aktivaci hlubokych zadovych svald, svalu bfisSnich, pfiznivé ovliviiuje
i dychani. Jejich nevyhodou je, Ze chybi opora zadovych svall a dale
muze vyvolat diskomfort v oblasti dolnich koncetin, pfedevSim kolen.
Proto klekacky obvykle nejsou vhodné pro osoby s degenerativnim
onemocnénim kolennich kloubl, cévnim onemocnénim dolnich
koncetin a téz u akutnich kofenovych syndromu bederni patefe. Je nutné
respektovat i ergonomické parametry samotné klekacky i pracovniho
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mista (napf. postaveni kyc¢elnich kloubu cca 135°, oblé hrany sedaci
i klekaci plochy, spravné Calounéni, spravné nastaveni vy$ky pracovni
plochy apod.).

Obr. 6: Klekacka

Balanéni mice

Vyhodou balan¢nich mict (obr. 7) je opét nacvik spravného drzeni,
dynamicky sed a aktivace hlubokych zadovych svalu. Pfi spravném
sedu na micCi jsou ky€le lehce vySe nez kolena, ktera jsou od sebe
pfiblizné na Sifku ramen, chodidla se opiraji celou plochou o podlozku.
Balan¢ni mice jsou v posledni dobé Siroce uplatiiované v ramci [éCebné
télesné vychovy.

Obr. 7: Balanéni mi¢
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4.6 Ulevové sedy

Na dalSim obrazku uvadime jeden pfiklad ulevového sedu (obr. 8). Je to
sed s opfenymi lokty o stul, dlané miskovité pfilozené pfes zaviené oci
(pfipadné i pod bradou s podepfenim hlavy).

Varianta — sed na zidli obracené s opfenim hornich koncetin o opéru

zidle.
42

Obr. 8: Ulevovy sed

4.7 Kompenzaéni pohybovy rezim (LTV)

Pfi dlouhodobém sedu je vhodné i béhem pracovni Cinnosti podle
moznosti zaradit i nékolik cviku v poloze vstoje napf. na protazeni zad
(opfenim dlani o bedra s naslednym lehkym a plynulym zaklonem —
vhodné u kofenovych syndromud bederni patefe) Ci protazeni s oporou
hornich koncetin o horni okraj opéry Zidle. Pozornost je tfeba vénovat
reedukaci svalové dysbalance, a to pfedevsim protazeni pfetizenych
a zkracenych svalu (napf. horni East trapézovych svall, zdvihacu lopatky,
prsnich a zadovych svalu a flexor kyCle) a posileni svali oslabenych
(napf. dolni fixatory lopatky, Sijové a bfisni svaly). Vzhledem k ¢astému
pfedsunutému drzeni hlavy pfi praci vsedé, které pretéZzuje zejména
oblast dolni i horni kréni patefe, je tfeba jesté zminit jednoduchy cvik
pro korekci tohoto nespravného drzeni. Spociva v lehkém pfisunuti
brady pomoci 2. a 3. prstu ruky pfi sou¢asném protazeni kréni patere
v podélné ose smérem vzhlru. Pfisunuti brady nema byt spojeno
s pfedklonem ani zaklonem hlavy — tzv. Suplik (obr. 9a a 9b).
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Obr. 9a: Suplik Obr. 9b: Suplik — pfisunuti brady

V ramci holistického pfistupu zdravého sezeni nelze opominout
zakladni ergonomické aspekty. V nékterych SZ maiji klienti moznost
si vyzkouSet rizné typy pracovnich sedadel. Lze predpokladat, ze
moznost zvySené nabidky sedaciho nabytku podle konstrukce, rozmér
a funkce, zejména s ohledem na individualni potfeby a rozméry, a tedy
individualni posouzeni pohodinosti, by rozhodné pfispélo ke snizeni
bolesti zad.

V ramci vyuky SZ je tfeba téZ vysvétlovat pracovnikim jak si spravné
nastavit vy$ku sedadla, opéry, podloZeni dolnich koncetin, doporuéuji se
i vhodné ergonomické pomUcky apod. Dale jsou uvedeny ve stru¢nosti
zakladni ergonomické aspekty, které je nutno v SZ objasnit:

m zakladem je spravné podepfeni panve, pokud se tyka podepfeni kréni
patefe, je ovlivnéno Casto charakterem prace; vigilancni €innosti, napf.
dlouhodobé sledovani obrazovky, vyZaduji delSi oporu, vétSinou vSak
vrchol zadové opéry by nemél branit volnym pohybum hornich koncetin
a umoznit obCasné protazeni pfes horni okraj opéry,

m posouzeni stability Zidle,

= moznosti snadné obsluhy a regulace zakladnich parametr (vyska,
hloubka, sklon opéry apod.),

m posouzeni vhodného €alounéni, vylou€eni ostrych hran (pfedevsim
pfedni ¢ast sedaci plochy a horni ¢ast zadoveé opéry),
m posouzeni volného prostoru pro dolni koncetiny,
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m posouzeni vhodnosti podrucek, jejich ergonomické feSeni a spravné
nastaveni,

= potfeba podloZzek pod nohy (zejména pro osoby mensiho vzrastu),
m moznosti ob&asné prace vstoje.

4.9 Pomucky pro praci vsedé

V ramci programu SZ je nutné mit k dispozici fadu ergonomickych
a rehabilitatnich pomucek které ulehCuji sed a zajiStuji spravnou
polohu vsedé. Patfi sem kromé jiz dfive zminéného overballu bederni
opérky, sedaci kliny, podlozky pro nohy apod. Nelze opominout i nékteré
pomucky pro préaci s PC pii SZ.

5 Stoj, chize a Skola zad

U Fady pracovnich ¢innosti je prace vstoje nezbytna, a to pfedevSim
u téch, které vyzaduji vyvinuti vysSich svalovych sil a vétsi rozsahy
pohybu. Vyhodou prace vstoje je moznost ¢astéjSiho stfidani poloh
a dale, Zze nevede k tak velkému snizeni bdélosti na rozdil od polohy
vsedé. Nevyhodou prace vstoje je vySSi energeticka spotfeba (cca
o0 20-30 %), vySsi statické zatizeni, nedovoluje tak pfesné prace,
koordinaci pohybu a aktivni praci nohou. Dlouhodoba prace vstoje
zatézuje hlavné bederni pater. K pretizeni patefe dochazi ¢asto pfi praci
se zvySenym piedklonem trupu, kdy se zvySuje tlak na meziobratlové
ploténky bederni patefe. Nelze nezminit i negativni vliv dalSich zmén
v postaveni panve ¢&i trupu (uklony, rotace, zaklony). Dlouhodoba
prace vstoje zatézuje i klouby a cévy dolnich koncCetin — napf.
degenerativnhi onemocnéni kloubl kycCelnich i kolen, pokles klenby
nozni, pfipadné i vbocené palce (halux vagus) a bolesti zanartnich
kistek (metatarsalgie). U ¢innosti spojenych se zatézi hornich konéetin,
vCetné praci spojenych se zvednutymi hornimi kon¢etinami, nachazime
vySSi vyskyt degenerativnich zmén, zejména ramen.

5.1 Spravny (optimalni) stoj

Pfi praci vstoje Ize obtizné dlouhodobé zaujmout idealni vzpfimené
drzeni. Obvykle dochazi k tzv. zatéZzovym typim stoje, které pokud
jsou dlouhodobé, mohou mit nepfiznivy vliv na pohybovy systém.
Patfi sem tzv. uvolnény stoj se zvySenym bedernim prohnutim a panvi
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preklopenou dopredu. Casty je téZ asymetricky stoj, pFi kterém dochéazi
k pfesunu vahy na jednu nohu (druha noha byva obvykle pfedsunuta).
V obou pfikladech téchto zatézovych stoju dochazi k nerovnomérnému
zatizeni patefe a dolnich kon¢etin, a proto by nemély byt dlouhodobé.

Nacvik spravného stoje patfi téz k zasadnim praktikam, které jsou
uplatiiované v programech SZ. Zejména pfi praci vstoje |ze doporudit
obcCasné uvédoméni si tohoto stoje.

Jedna se o stoj s chodidly lehce od sebe s rovhomérnym rozlozenim
hmotnosti na obé& dolni koncetiny. Bfidni svalstvo je lehce zapnuté,
panev lehce podsunuta, hrudnik zvednuty, trup vzpfimeny, lopatky
stazené k sobé a dolu, ramena v zevni rotaci, kréni patef protazena,
hlava pfisunuta. Tento optimalni stoj v mirném napéti by mél pracovnik
udrzet pfiblizné 5 sekund (obr. 10).

Obr. 10: Spravny stoj

UzZivateli SZ je nutno predevsim vysvétlit ovladani dolni &asti panve
a patefe pomoci zapnuti bfiSniho svalstva a podsunuti panve za
sou€asného posunuti trupu — hrudniku dopfedu. Aby byl hrudnik
vzpfimeny, musi jit ramena dozadu. Tento optimalni stoj v mirném
napéti by uzivatel mél udrzet cca 5 sekund.

G

Tuto zakladni korekci drzeni Ize doporucit provadét ,nepozorované” jak
bé&hem pracovnich, tak i mimopracovnich aktivit (napf. pfi jizdé tramvaji,
¢ekani na zastavce apod.).

Dal8i doporu¢ované korekce spravného stoje Ize téZz nacvi€it napf.
opfenim ve stoje zady o sténu a pozornost vénovat zejména postaveni
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ramen (vylou€eni protrakce). Korekci spravného drzeni vstoje lze téz
usnadnit podle McGilla (6), kdyZ palce rukou jsou rotovany zevné (jako
pfi stopovani), coz podporuje hlavné zevni rotaci ramen (obr. 11).

i En*
Iy

Obr. 11: Korekce stoje podle McGilla

5.2 Dynamicky stoj

Obdobné jako pfi praci vsedé je pfi praci vstoje kladen dliraz na
obCasnou zménu pracovni polohy. Patfi sem napf. pfeSlapovani z jedné
nohy na druhou, z pat na Spicky (také aktivace Zzilni pumpy), obCasné
nakroCovani a podle moznosti i pfechazeni.

5.3 Ulevové a relaxaéni stoje pfi dlouhodobém stoji

Jako pfi dlouhodobém sedu lze i pfi delSim stoji doporucit nékteré
priklady ulevovych stojl. Jsou to:

m ruce sepnuté za zady (obr. 12) — snizi se tim aktivita vzpfimovacu
(naproti tomu sepnuti rukou pfed hrudnikem zvySuje zatéz a zhorsuje
drzeni téla),

m opora zad o sténu s lehce flektovanymi dolnimi koncetinami nebo
s oporou Celem o sténu (obr. 13),

= stoj s poloZzenim jedné nohy na stolicku,
m stoj s opfenim panve, respektive bficha o hranu stolu (vhodné zejména
pfi delSi praci s obéma rukama).
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Obr. 12: Ulevovy stoj — ruce sepnuté za zady

atuw Walld' L

Obr. 13: Ulevovy stoj

5.4 Chuze

Zaklady vzpfimeného drzeni vstoje by mély byt automaticky pfeneseny
i na chuzi podle Bruggera (1) tim, ze zaCiname pohyb vpfed zvednutim
hrudni kosti vzhiru a dopfedu. Pfi doslapnuti se dotkne podlozky
nejdfive pata a pak se noha odvine dopfedu pfes palec. Podle McGilla
by méla byt chize energicka, rychlejsi, se souhybem rukou i vySSim
zvedanim kolen (obr. 14). Naproti tomu u vyrazngjsich bolesti zejména
bederni patefe mize bolesti snizit chuze se sepnutyma rukama za zady
(obdoba obr. 12).

PFi nacviku spravného stereotypu chlize Ize doporucit i v programech
SZ nacvik chlze na balanénich sandalech a dale nacvik riznych typu
chlize (napf. pozadu, na $pi¢kach, se vzpazenymi hornimi koncetinami
apod.).
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Obr. 14: Chuze s vyuzitim rukou

5.5 Kompenzaéni pohybovy rezim

Pfi dlouhodobé praci vstoje Ize doporucit protahovaci a uvolfiovaci
cviky i béhem pracovni doby v mikropauzach. Mély by byt zamérené
predevsim na protazeni staticky zatézovanych svalu (napf. svaly zadoveé,
flexory kyCli a ostatni svaly dolnich koncetin, svaly prsni). Z hlediska
posileni oslabenych svall je tfeba vénovat pozornost posileni svall
bfisnich, hyzdovych, a stabilizatort lopatek. Nemélo by se zapominat
na nacvik ovladani panve. K odlehéeni dolnich koncetin je vhodny
odpocinek vsedé, pokud mozZno se zvednutymi dolnimi koncetinami
opifenymi o stolicku. Vhodné je pfi tom stfidavé propinat a pfitahovat
Spicky nohou.

5.6 Ergonomie prace vstoje

Zakladni znalosti pro uzivatele SZ:

= vySka pracovni plochy — obecné se doporucuje mirné pod urovni loktd,
nicméné je nutné ji pfizpusobit charakteru vykonavanych ¢innosti
(orientacné jemnou koordinaci pohybu 5-10 cm nad drovni loktd, pfi
manualnich ¢innostech 10—15 cm pod urovni loktd, pfi tézkych fyzickych
¢innostech 15—40 cm pod urovni loktd),

zajisténi optimalnich dosahovych vzdalenosti,

doporuceny prostor pro nohy (pro chodidla 15 cm, pro kolena cca
13 cm),

sniZeni statické zatéze (napf. podpéry hornich koncetin, zavéSeni naradi
apod.),

19



m pro jemné Cinnosti zvaZit Sikmou pracovni plochu,
m zvazit moznosti ob&asného alternativniho sezeni se zvy$enou sedaci
plochou.

6 Manipulace s bfemeny a Skola zad

Ruéni manipulace, zejména zvedani bfemen je jednou z nejcastéjSich
pFi€in Urazd a poSkozeni patefe. Nepfiznivé dusledky manipulace se
projevuji pfedevsim v oblasti bederni patefe, kdy dochazi k urychleni
degenerativnich zmén, nej¢astéji v dusledku opakovanych mikrotraumat,
zpUsobenych mechanickym drazdénim. Tyto zmény nejcastéji postihuji
segment L5/S1 v dusledku pfenaseni sil a tlaku pfi ohybani, uklonech,
rotacich a zvedani pravé do této oblasti. V dusledku nahlych a prudkych
pohybu mulze dojit i k pretizeni &i rupturam nékterych svalu a Slach
(napf. vzpfimovace trupu, trojhlavy sval pazni, Achillova Slacha, sval
lytkovy apod.). Svalovy aparat ma vyznamnou roli pfi manipulaci
bfemen, protoze zejména oslabeni zadového ¢&i bfiSniho svalstva
muze byt vyznamnym rizikovym faktorem pro rozvoj bolesti zad. Nelze
opominout i mozné poskozeni nékterych perifernich kloubt, zvlasté téch
kolennich (napf. ruptury meniskd, artrézy). Degenerativni zmény se
mohou vyskytnout i v dalSich zatéZovanych kloubech (napf. ky&elnich
nebo ramennich).

6.1 Spravné a bezpecéné techniky manipulace

s bremeny

Znalosti spravnych a bezpecnych technik manipulace jsou jednim ze
zakladnich pozadavkl ochrany hybného systému, a proto by nemély
chybét v programech SZ. V nékterych zemich (SRN, Dansko) se
u profesi se zvySenym rizikem poskozeni patefe v dusledku manipulace
poradaji i pfi nastupu do zaméstnani kurzy s touto tematikou.

VétSina lidi zveda bfemena z pFedklonu s nataZzenymi dolnimi
konCetinami, coz vyrazné pretéZuje dolni bederni patef v€etné
meziobratlovych plotének, kdy dochazi k pfetizeni, resp. tlaku na jejim
prfednim okraji, coZz biomechanicky usnadnuje Cast&jSi zadni vyhfezy
meziobratlovych plotének v této oblasti. Riziko poSkozeni se muze
vyrazné zvysit, jestlize je pfi pfedklonu trupu provadéna soucasné
rotace €i uklon trupu.
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NejCastéji doporuCovany zplsob zvedani bfemen je zvedani z podfepu
s rovnymi zady. Tento zpUsob zvedani je vhodny u jedincl s poSkozenim
meziobratlovych plotének. Z biomechanického hlediska je tento zplsob
vyhodny, pokud bfemeno mize byt umisténé mezi chodidly a uchop
umozni rozkro€eni dolnich kondcetin. Pfi vlastnim zvedani z podfepu
s rovnymi zady jsou zapojené pfedevSim svaly dolnich koncCetin
(zejména ctyfhlavy sval stehenni a svaly hyzdé) a zatizené jsou téz
kolenni klouby, coz muze byt u nékterych jedincd nevyhodné (obr. 15).

(1

Obr. 15: Spatny a spravny zdvih bfemene

Pfi zvedani kompaktnich a stfedné tézkych bfemen z podlahy je
doporu€ovan tzv. diagonalni zdvih (obr. 16). Dolni koncetiny jsou
pokréené a mirné rozkroené, jedna dolni koncetina je mirné vpfedu.
Samotny zdvih se provadi aktivaci svall dolnich koncetin, zadové
a bfisni svaly jsou zpevnéné a pod kontrolou. V kone¢né fazi zdvihu se
zveda nejdfive hlava. Pokud se zvedaji nejdfive kycle, pfenasi se zatéz
na zada.

[y

Obr. 16: Diagonalni zdvih
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Predpokladem nacviku spravného zplsobu zvedani je podle Briiggera
(1, 5) také nacvik spravného predklonu s obdobnymi korekcemi jako pfi
nacviku sedu (sklopeni panve dopfedu a lehce dolu, zvednuti hrudniku,
hyzdé jsou drZzeny lehce nahofe). Tato tzv. pfipravna faze v poloze vstoje
spociva nejdfiv v nacviku snizovani a zvedani hrudniho koSe, nejprve
s rukama podepfenyma o stehna, potom s pazemi volné visicimi pfi
sou€asném ohybani ky€elnich a kolennich kloubt. Dolni kon&etiny jsou
v mirném rozkroCném stoji a pater je rovna. Vlastni zvedani se provadi
natazenim kolennich a kycelnich kloubu, kdy trup je stabilizovany

(obr. 17).
N N

/(,‘
!

Obr. 17: Nacvik a zvedani

Existuje fada dalSich doporu€ovanych technik manipulace, napf.
zvedani z predklonu pomoci zadového mechanizmu, zvedani pomoci
kolena (poklek na jedno koleno a pfitdhnuti bfemene na pfedni stranu
protilehlého stehna), zvedani pfedmétu z vyssi plochy pomoci nakroceni
jedné dolni kon&etiny apod. (2) Pfi vybéru vhodné a bezpecné techniky
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je tfeba pfihlizet jak k charakteru bfemene (hmotnost, objemnost), tak
i k individualnim dispozicim pracovnika (zdravotni stav, navyky apod.).

Zvedani leh¢ich pfedmétl Ize provést bezpe&né pomoci zvednuti jedné
dolni koncetiny a podepfenim protilehlé ruky, pokud mozno o pevnou
oporu (tzv. vlastovicka nebo golfovy zdvih). Vyhodou této techniky
je zachovani bederni lorddzy, coz mize byt vhodné i pro jedince
s oslabenou silou nohou ¢i bolesti kolen (obr. 18).

Obr. 18: Zvedani leh&ich predmétl

| pfi zvedani se z pfedklonu bez zatéze (bfemene), navic s rotacemi
trupu, maze dojit k poskozeni patefe. V tomto pfipadé Ize doporudit
zvedani se s mirné pokréenymi koleny, kdy horni koncetiny jsou mirné
rozpazené a v zevni rotaci, coz vyrazné snizuje zatéz bederni patere.
Bezpelnéji vstavat ze zemé je mozné téZz pomoci pokleku na jednu
dolni koncetinu a zvedat se s oporou jedné ruky o stolicku &i o oblast
nad druhym kolenem.

6.2 Zakladni zasady nacviku bezpe€né manipulace,

ergonomické aspekty

Jedna se o dulezita ergonomicka a dalSi pravidla, ktera zajistuji relativné

bezpecnou manipulaci s bfemeny. Je nezbytné reflektovat:

m nacvik manipulace, ktery by mél zacinat s leh¢imi a neobjemnymi
pfedméty,

m podle moznosti ¢astéjSi manipulaci s leh&imi bfemeny o nizSi hmotnosti,

m feSeni otaCeni s bfemenem preslapnutim chodidel a ota€enim v kyclich,
nikoliv otaéenim celym trupem,
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m pravidlo vertikalni roviny — téZnice téla a bfemene maji byt co nejblize
u sebe, optimalni vzdalenost uchopu bfemene je do 25 cm,

m pravidlo horizontalni roviny — pfenaSena bfemena by méla byt ve
stejnych vySkovych urovnich,

m zatézujici je zvedani pod urovni kolen a nad urovni ramen,

= usnadnéni manipulace za vyuziti nékterych technickych prostfedku
(napf. pojizdné voziky a kole€ka, ploSiny pro odebirani a ukladani
predmétl apod.),

m z3kladni znalosti o doporu€ovanych limitech hmotnosti bfemen lze
nalézt v nafizeni vlady €. 361/2007 Sb.,

m zajisténi vhodného pracovniho prostfedi a organizace prace (napf.
dostatek prostoru, vylou€eni rizik uklouznuti, pfestavky apod.).

6.3 Kompenzacéni pohybovy rezim

Zakladem kompenzaéniho pohybového rezimu je vycvik svalového
korzetu s dlrazem na posileni zadovych, bfiSnich a hyzdovych svald,
stabilizatord lopatek a svalu dolnich koncetin, zejména &tyfhlavého svalu
stehenniho. Dale zafazujeme cviky se zaméfenim na protazeni patefe
a zkracenych svalovych skupin, napf. zadovych, prsnich a lytkovych
svalu, ohybacl kolen, rukou apod.

Nemély by chybét ani odlehCovaci a relaxacni cviky (napf. protfepani
konCetin) a ulevové polohy. Cviky jsou obdobné jako ty, které jsou
uvadéné pfi poloze vstoje. Je také vhodné pfed vlastnim zvedanim
bfemen provést nékolik zahfivacich leh&ich cviku.

Kompenzacni pohybovy program je vhodné doplnit o cviky dechové
a nacvik spravnych pohybovych stereotypu, napf. predklonu.

6.4 Pomucky pro praci vstoje a pfi manipulaci bremen

Bederni pasy jsou vhodné u jedincu s bolestmi zad, zejména u takovych
stav(, kdy je tfeba patef imobilizovat (napf. osteoporéza, akutni bolestivé
stavy, hypermobilita apod.). Bederni pasy by nemély byt noSeny trvale,
ale v zatézovych situacich, protoze jejich del§i pouzivani muze vést
k oslabeni bfisnich svall. V dobé bez noSeni bederniho pasu je nutné
vénovat pozornost spravnému posilovani bfiSniho svalstva a zejména
jeho stabiliza¢ni funkci.
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Dulezité je pouzivani spravné obuvi (pevna, dostatecné Siroka, pruzna,
lehkd) a v indikovanych pfipadech pouzivat i viozky do bot.

V programech SZ je vénovana znadna pozornost spravnému
provadéni dennich aktivit (vSedni denni €innosti), pfedevsim ve smyslu
vzpfimeného drzeni téla (axialni zatizeni patefe) oproti chybnému
ohybovému drzeni. Uplatni se zde dalSi zasady spravného drzeni téla,
jako jsou napf. pfeklopeni panve dopfedu, zvednuti hrudniku, vzpfimeni
kréni patefe, spravne postaveni nohou, ramen apod. Pfiklady spravnych
i nespravnych pohybovych stereotypl provazeji pracovniky prakticky
cely den, tj. poCinaje vstavanim z postele, ranni hygienou, cestou do
zameéstnani, pfi praci doma i na zahradce v€etné odpocinku a leZeni.
Cilem vyuky v SZ je tedy i nacvik vybranych vSednich &innosti s cilem
integrovat vzpfimené drzeni téla. Nékteré obecné zasady dennich
aktivit:

m Drz se vzprimené, zachovej fyziologickou krivku zad.
m Pravidelné opravuj drzeni téla.

m Predem planuj pribéh ¢innosti.

m Bfemena zvedej i hlavou, nejen télem.

m Nezlstavej dlouhodobé ve stejné poloze.

m Sed’ co nejméné, sed’ dynamicky.

Pro ilustraci je uveden vybér nespravné a spravné provedenych €innosti
vsedé (obr. 19) a vstoje (obr. 20).
)

c')\
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Obr. 19: Spatny a spravny sed
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Obr. 20: Spatny a spravny stoj

8 Zaver

SZ je poradana predev§im pro pacienty s chronickymi bolestmi
zad. Lze v8ak odekavat pozitivni vysledky také u program SZ
s preventivnim zaméfenim organizovanych v podnicich a v pracovnich
podminkach. Bohuzel vétSina pacientu s bolestmi zad upfednostiiuje
spiSe terapeuticky a pasivni pfistup. Prakticka realizace programti $Z
predpoklada vychovu ke zméné Zivotniho stylu a chovani, ke spravnym
a ekonomickym pohybovym navykum. Zakladem by meél byt aktivni
pfistup klienta, pracovnika nebo pacienta.

Tato pfiru¢ka muze slouzit jako radce vSem, ktefi Fesi tuto problematiku
v ramci BOZP na rdznych podnikovych urovnich i na drovni statni spravy.
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