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Tento vysledek byl financné podporen z instituciondlni podpory na
dlouhodoby koncepéni rozvoj vyzkumné organizace na léta 2018—2022
a je souddsti vyzkumného tkolu 04-2020-VUBP Prevence
muskuloskeletalnich poruch v diisledku manipulace s biremeny -
spravna manipulace s bremeny u specifické vybrané skupiny
zaméstnanci, feSeného Viyzkumnym tstavem bezpecnosti prace, v. v. 1.,
v letech 2020—2021.
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Uvod

Pravdépodobné, kdyz pri chizi zakopneme a klopytneme,
mozna se zamyslime nad tim, co se vlastné stalo, pro¢ k této
situaci doslo, pro¢ jsme ztratili rovnovahu, nebo nezvedli
nohu dostateéné vysoko, abychom nezakopli. Obvykle ale
nad néc¢im takovym vibec nepremyslime. Chiizi a postaveni
jednotlivych casti nasSeho téla bereme jako néco
automatického, aniz bychom nad tim museli viibec uvazovat.

Podobné je to pri vykonu pracovnich ¢innosti. Pokud nejsme
v praci zacateénikem, nebo se neuc¢ime néco zcela nového,
vykondvame radu pracovnich c¢innosti témér automaticky.
Jednou z pracovnich cinnosti, kde se pravé dva zminéné
automatismy vzajemné propojuji je manipulace a prenaseni
jakychkoliv bremen. Na prvni pohled se nam miize zdat, ze
tato cinnost je ze vSech pracovnich cinnosti tou
nejjednodussi, ale opak je pravdou. Prenaseni a manipulace
s bremeny je v mnoha pripadech c¢innosti velmi naroc¢nou, at
uz z pohledu zdravi nebo vlivu pripadnych rizik a moznych
pracovnich arazi.

Manipulace a prenaseni jakychkoliv véci a bremen je klicovou
soucasti pracovniho dne vétSiny pracovnich cinnosti. Za
manipulaci a prenaSeni bremen miZeme povaZovat od
pohybu predméti na pracovnim stole, prenaseni bremen ve
skladech, pripravu a manipulaci s materidlem na vyrobnich
linkach a u stroji, manipulaci s naradim a raznymi

pracovnimi pomtickami, az po prenasSeni nakupnich tasek
nebo zvedani dité ze stolicky nebo jeho ukladani do postele.

Kdyz manipulujeme nebo prenasime riizna bremena, musime
s nimi najit spoletnou re¢ v podobé tézisté. Musime tedy
spojit dohromady tézisté téla a tézisté bremene v kazdém
okamziku naseho pohybu. Myslenka tézisté je v tomto
pripadé velmi dtlezitd. Pokud vSe nesladime dohromady,
hrozi nam, Ze pri zvedani a ukladani bremene pretiZime
urcitou déast téla, prepadneme, zakopneme, ztratime
rovnovahu nebo budeme potrebovat velké mnozstvi sily a
energie na to, abychom bremeno viibec udrzeli a nespadli s
nim na zem. V pripadech, kdy jednorazovou zat€Z neni
schopno nase télo zvladnout muze dojit k pretizeni nebo
posSkozeni nékterych c¢asti naseho t€lo, nebo v ramci
obrannych reakci nas mozek zajisti, Ze dojde k uvolnéni
tuchopu a manipulované bremeno pustime z rukou.

V tomto pripad€ je nutné si uvédomit, ze lidské télo je
biomechanicky stroj, ktery pracuje na zakladé uréitych
pravidel. Pokud je zakladni nastaveni télesnych struktur
vyvazené, ma pohybovy aparat nebo jeho ¢asti dostatek
rezerv ke zvySenému zatizeni v podobé manipulace /
prenaseni dalsi zatéze. V opaéném pripadé télo neni schopno
spravné zvysSeni zatéze zvladat a reaguje na tuto situaci
riznymi obrannymi reakcemi.
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Kapitola 1

Proc¢ postoji a spravné
chuzi prikladame takovou
dulezitost?

Zakladni pohybové schopnosti lidského t€la se s vékem
postupné vyvijeji a pretvareji. S urcitymi pohybovymi
predpoklady, navyky a pohybovymi vzory se rodime

a v pribehu nékolika prvnich mésici zivota je pretvarime az
do sedu, vzprimeného postoje a chlize. Podle védeckych
studii nejsou jesté v prvnich letech naseho zivota nase
pohybové navyky zatézovany rtznymi druhy civiliza¢nich
stresorit a funkcénich zmén a zachovavaji svou prirozenou
strukturu.

Postaveni téla a jeho jednotlivych ¢asti, jejich pohyb, ale také
zplusob chiize se jak s pribyvajicim vékem, tak i nartistajici
fyzickou nebo psychickou zatézi postupné méni.

Predevsim zakladni postaveni té€la — postoj a chlize zavisi na
celkové souhre nervového, pohybového a kardiorespira¢niho
systému. Postoj a zpusob chiize je proto u kazdého jedince
individualni.

Je samozrejmé ovlivnén vékem, zdravotnim stavem,
osobnosti, naladou a sociokulturni faktory. Postoj, zptisob

a styl chiize mizZzeme u kazdého clovéka povazovat za
jedinecny a mohli bychom jej prirovnat treba k otiskim
prsta.

U starsi generace si zmény postaveni téla a zptsobu chiize
vSimame asi nejcasté€ji. Preferovana rychlost a zptisob chtlize
u starsich dospélych je citlivou znackou celkového zdravi

a zivotni vitality. Poruchy chiize mohou vézt ke ztraté
pohybové svobody, paddiim a naslednym zranénim a mohou
taktéz vést k vyraznému snizeni celkové kvality zivota.
Bezpeéna chiize, jeji spravny vzor a provedeni miize dokonce
podle poslednich vyzkumii predpovidat nebo indikovat urcité
zdravotni obtiZe nebo snizeni celkové télesné vykonnosti

a efektivity urcitych funkei mozku. S rozvojem high-tech
technologii a rtiznych druhti nositelnych (wearable) senzort
tak miizeme zkoumat nase t€lo nejen v laboratorich, ale i pri
vykonu kazdodennich pracovnich a pohybovych ¢innosti.
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Kapitola 2

Postaveni t€la a chlize jsou z mnoha ohledi jedny ze
zakladnich stavebnich kameni pro kazdodenni pracovni
a pohybové aktivity.

Normalni postoj a chlize jsou spojeny s rovnovahou
(predevsim udrZeni vzprimeného postoje i v pribéhu chiize)

a pohybem (iniciace a provadéni rytmickych krokt). K témto
dvéma zakladnim predpokladim se pridavaji i dalsi prvky
jako stabilita a funkénost uréitych mozkovych center, ¢innost
nervosvalového systém, reakce na vnéjsSi podnéty, vzajemna
koordinace svalovych skupin, vnimani prostoru a objekti
kolem nas a celkova télesna stabilita.

Rada védeckych studii proto uvadi, ze chiize a pfirozené
stfidani rtznych pohybovych aktivit a ¢innosti s mozkovou
aktivitou jsou pro télo prirozené. Naopak omezovani rtiznych
celotélovych pohybovych aktivit, jednostranné zatizeni
urcéitych svalovych partii, stani/ sezeni nebo pouha
intelektualni ¢innost bez fyzické aktivity je pro télo nevhodna
a neprirozena.

Vzhledem k tomu, Ze vykonem pracovnich ¢innosti travime
necelou polovinu naseho aktivniho casu je vhodné zakladnim
stavebnim kamentim jako jsou postoj a chlize vénovat
zvySenou pozornost. U rady pracovnich ¢innosti se setkdvame
s riznymi formami jednostranné zatéze v podobé€ stani, sezeni
nebo dlouhodobém setrvavani v jedné pracovni poloze.

Typickymi priklady jsou rtzné typy opakovanych pracovnich
ukoni, pajeni, svarovani, lakovani, manipulace s prepravnimi
voziky, premistovani materialu, dopliovani zbozi, prace
v laboratorich nebo treba prace u pocitace.

S ohledem na charakter a strukturu soucasnych vyrobnich
procesil je pravé ono prirozeni stridani prirozeného pohybu,
chiize a vykonu riiznych pracovnich d¢innosti v riznych
polohach zastoupeno v daleko mensi mire.

Zména pohybovych navykia, klesajici aroven pohybovych
aktivit, jednostranné pretézovani, vlivy civilizac¢nich stresort

a pracovni zatéZe roztaceji nebezpecnou spirdlu na jejimz
konci nachazime ztratu pozornosti a koncentrace, bolest
kloubii, svalii, Slach a patere, celkovou télesnou Gnavu a z
tohoto stavu vyplyvajici zvySené mnozstvi nehod, Grazii nebo
poskozeni zdravi.
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Kapitola 3

Postoj téla a chuze jako
zakladni pohybové
dovednosti.

Vratme se tedy k myslence tézisté a spravného postaveni téla.
Pro vytvoreni rovnovazného stavu jednotlivych casti téla —
hlavy, trupu a koncetin, musi byt tézisté téla sladéno ve
svislém sméru s postavenim velkych nosnych kloubii

a chodil.

Zelené zvyraznéna postava na dalsim obrazku predstavuje
osobu se spravnym postojem/ drzenim tela. V této poloze je
hmotnost hlavy, ramen a bricha primo nad panvi. Panev je
vyvazena a umisténa primo nad koleny, které jsou zase primo
nad kotniky.

Se spravnym postojem télo vynaklada velmi méalo energie

a svalové prace k tomu, aby se télo udrzelo ve vzprimené
pozici. Obdobné je tomu i v pripade, kdy se t€lo ve spravném
postoji d4 do pohybu. Spravné postaveni a dobry vzor chtize
spotfebovavaji minimalni mnozstvi energie a davaji télu
dostatek sily pro vykon pohybové nebo pracovni aktivity
vcetné manipulace a prenaSeni bremen.

Jestlize zakladni postaveni téla a vzor chiize vykazuji zmény
nebo urcité odchylky, jak mtizeme vidét na dalSich obrazcich,
zachovavat vzprimené postaveni a udrzovat spravny vzor
chiize a pohybu. Na dalsSich postavach je dobre viditelné, jak
zména postaveni patere a jednotlivych casti téla, ktera je
vyjadrena Sipkami, méni télesnou stavbu, distribuci
hmotnosti a umisténi téziste téla.

Na celkovém postoji je dobre vidét, Ze kdyz je vaha hlavy

a dalSich ¢asti t€la je prenesena mimo svou prirozenou pozici,
svaly krku, zad, bricha a dolnich konéetin musi vynakladat
vyrazné vétSi mnozstvi energie, aby udrzely télo v neutralnim
postaveni. Vlivem celkového napéti svalii v oblasti zad

a hrudniku se také snizuje kapacita plic a takto vzniklé
dodatecné zatizeni obratldi, kycli, kolen, kotnikli a chodidla
vyvolava dalsi kumulativni napéti svali.

V pripadé chiize nebo jiné formy pohybu se pak pozadavek na
spotfebu energetickych zdroji, svalovou praci a zatiZeni
kloubii a slach jesté zvySuje. Pokud k tomuto stavu pridame
jesté dalsi zatizeni v podobé zatéze manipulovaného
bremene, miizeme predpokladat, ze z dlouhodobého hlediska
bude vlivem celkového pretézovani dochazet jak k ovlivnéni
zakladniho postoje a vzoru chiize, tak i k ovlivnéni a
pripadnému poskozeni dalSich té€lesnych struktur jako jsou
kloubni spojeni, svaly a Slachy, pripadné k dalSim
fyziologickym zménam.
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Neutrdlni postaveni Lorddza Kyféza

Priklady riizného postaveni téla/ postury — zdroj: www.olympiabenefits.com

Plocha zada

Nahrbena zada

Skolidza

Pozn: Zmena pohybovijch navykii, klesajici tiroven pohybovych aktivit, jednostranné pretézovani, vlivy civilizacnich stresori

a pracovnti zatéz roztaceji nebezpecnou spiralu, na jejimz konci nachazime unavu, bolest kloubii, svalii, slach a patere, zvysené

mnozstvi nehod, iirazii nebo poskozeni zdravi.
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Kapitola 4

Spravneé postaveni téla

a vzor chuze jsou
dulezitou soucasti nasich
pohybovych dovednosti
a efektivniho pracovniho
vykonu.

Pro ilustraci uvadime nékolik typti, které nam mohou byt

uzitecné nejen pro spravnou manipulaci a prenaseni bremen,

ale také prispivaji ke spravnému drzeni téla a zachovani

prirozeného vzoru chiize:

Vzdy nad konkrétnim pracovnim ukolem premyslejte.
Rozmyslete si jaké bremeno manipulujete, kolik vazi, kde je
berete a kam jej budete ukladat,

Zajistéte si dostatek mista pro manipulaci a pohyb
s bremenem a odstrante pripadna nebezpeci nebo prekazky,

Vzdy zaujméte stabilni polohu — ujistéte se, ze vase chodidla
se budou moci pohybovat celou plochou po podlozce,

Krcte kolena a poméahejte si nohama v pribéhu celé ¢innosti
— nohy jsou vzdy aktivni soucasti procesu zvedani,
manipulace a ukladani bremen,

Drzte zada a hlavu ve vzprimené prirozené poloze, snazte se
neprohybat, nenaklanét — ochranite tim vasi pater,

Pri zvedani bremene se divejte smérem nahoru,

pri prenaseni a ukladani rovné dopredu — pri pohybu se
nedivejte smérem doli aby jste nepredklanéli hlavu a trup,
Drzte paze a lokty co nejblize k télu,

Snazte se bremeno chytit co nejpevnéji obéma rukama —
pouzivejte rovnomeérné silu obou rukou,

umistit co nejblize k télu v Grovni bricha - drzte bremeno v
blizkosti téla a neoddalujte ruce od t€la,

Pohybujte se plynule a nedélejte prudké pohyby,

at neztratite kontrolu nad bremenem a vlastnim pohybem,
Udrzujte pozici chodidel ve sméru pohybu, pri manipulaci
s bremenem neotacejte télem ani jej nenaklanéjte do stran.

X

-s:’
(
QY

ZDROJ:
www.hse.gov.uk

Stranka 7z 8



55

ZDROJ : www.wallpapertip.com ; WHOA.IN

‘@ ® O | Tento vysledek byl finanéné podporen z instituciondlni podpory na dlouhodobi) koncepcéni
rozvoj vyzkumné organizace na léta 2018—2022 a je soucasti vyzkumného ukolu 04-2020-

VUBP Prevence muskuloskeletalnich poruch v diisledku manipulace s biemeny — spravnd
manipulace s bremeny u specifické vybrané skupiny zaméstnancii, reseného Vizkumnym
ustavem bezpecnosti prdace, v. v. 1., v letech 2020—2021.

© 2020

VYZKUMNY ‘
USTAV _
BEZPECNOSTI

PRACE
systems

Stranka 8 z 8


http://www.wallpapertip.com

	Postoj těla  a chůze jako základní pohybová dovednost

