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PREVENCE JE UCINNEJSI, PRIJEMNEJSI | LEVNEJSI NEZ TERAPIE.

Zdravi pohybového aparatu se da do velké miry naucit. Je to o pfistupu a o dovednostech. Oboji mlZes celkem
dobre trénovat. Potrebujes je ale budovat zavcas, posilovat sviij potencial pro Zivot podle svych predstav a pred-
chazet problémdam.

ZACNI SE HYBAT ZDRAVE. POUZIVEJ SVE TELO V SOULADU
S JEHO PRIROZENOU STAVBOU.

Tento material je urceny vsem, kdo ,trpi“ dneSnim sedavym stylem Zivota.

Uvedené cviceni pomaha jako:

« efektivni podpora zdravi pohybového aparatu - spravnych pohybovych navykd, svalové rovnovahy a drzeni
téla

« prevence zranéni a bolesti pfi pohybu
« fyzickd i psychickd kompenzace sedavého zaméstnani, ale i jednostranné pracovni ¢i sportovni zatéze

« podpora celkového zdravi, vitality, psychické rovnovahy i sebevédomi

PECE O ZDRAVI A KONDICI SE DIKY DNESNIMU ZIVOTNIMU STYLU
STALA POVINNOU SOUCASTI OSOBNI HYGIENY.

Fyzicka aktivita vzdycky byla soucasti lidského Zivota. Nas organismus pohyb potfebuje, aby mohl zdravé fungo-
vat. ObZiva v dnesnim Zivotnim stylu uz vétSinou nevyzaduje fyzické vykony. Urcita Groven zdatnosti je ale predpo-
kladem zdravi a méla by byt samozfejmym a povinnym cilem pro kazdého.
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Mgr. MARTIN DOLEZAL

ODDELENI SPECIALIZOVANE METODIKY
ZARIZENI SLUZEB PRO MINISTERSTVO VNITRA

« instruktor zdravotné kondi¢nich program( pro sloZky Ministerstva vnitra CR,

« hlavni lektor projektu Optima (www.optimazsmv.cz), ktery byl vyhodnoceny jako nejlepsi v CR v oblasti péce
o0 zdravi zaméstnancl a doporuceny jako jeden z 15 program{ pro Evropskou unii,

« pohybovy trenér vrcholovych sportovct Olympu Centra sportu MV,
« byvaly hasi¢, potapéc (10 let u HZS), letecky zachranar (vycvik ARS USA), absolvent FTVS UK,
« autor knihy Pfirozeny funkcni trénink (Grada, 2013), prednasejici na mezinarodnich konferencich.

« vedouci a hlavni lektor projektu Posilovani pohybového zdravi

NEMAS TOLIK CASU A ENERGIE NA CVICENI. POKUD CHCES
VYSLEDKY, NEMUZES SI DOVOLIT DELAT NEUCINNE VECI.

www.optimazsmv.cz

www.martindolezal.com
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MINIMALISTICKY PROGRAM PRO PRAVIDELNE CVICENI

Kratky nenarocny program jen s vlastni vahou a jednoduchym vybavenim, na ktery potrebujes trochu mista
a 15 minut. Slouzi jako:

« preventivni funkéni zdravotni cviceni
« kompenzacni cviceni pro fyzickou praci, sportovni trénink, sedavé zaméstnani

« funkéni rozeviceni pro vétsi trénink

Podporuje svalovou rovnovahu a spravné drzeni téla, aktivuje nesymetrické pohybové funkce. Protahuje, posiluje,
uci pohybovy aparat pracovat jako celek. Podporuje kvalitu dychani, uci [épe vnimat a ovladat vlastni télo v pohy-
bu.

NATAZENI ZA NOHOU

1. Zacnivlehu nazadech s pokréenymi koleny, chodidly na zemi, s lokty pokréenymi a u téla. Zaktivuj brisni svaly,
podsad panev, pritahni spodni okraj Zeber k panvi. Nadechni.

2. Svydechem se opfi o pravé chodidlo a levou nohou se snaz dosahnout co nejdal smérem za hlavu. Na vtefinu
zatahni. Boky se tak zvedaji ze zemé, svaly beder se protahuiji, svaly zadni strany levého stehna se protahuiji,
bficho, prava hyzdé a zadni strana stehna pracuji, ramena a krk jsou uvolnéné.

3. Prejdi zpét do pocatecni polohy.

4. To samé cvi¢ na druhou stranu, stridej strany po kaZzdém opakovani. Cvi¢ 5 opakovani na kazdou stranu.
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NATAZENI ZA RUKOU

1. Zacnivlehunazadech s pokrcenymi koleny, chodidly na zemi, s lokty pokréenymi a u téla. Zaktivuj brisni svaly,
podsad panev, pritahni spodni okraj Zeber k panvi.

2. Opfiseo levé chodidlo, podivej se za sebe a snaz se levou rukou dosadhnout co nejdal za sebe. Pfenes tim vahu
trupu na pravé rameno, zvedni boky, vnimej aktivni bfisni svaly. Zatahni celym télem na vtefinu do co nejvétsi-
ho rozsahu pohybu - levou rukou co nejdal, jako kdyZ se snazis na néco dosahnout.

3. Prejdizpét na zada.
4, To samé cvi¢ na druhou stranu, stfidej strany po kazdém opakovani. Cvi¢ 5 opakovani na kazdou stranu.

5. Dychani se nesnaz fidit, nech ho pfirozené plynout, nezadrzuj dech.
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ZVEDANI{ SE Z LEHU

Jak se Setrné zvednout z lehu na zadech z postele nebo ze zemé? Vzdy pres bok. Vedle praktickych dovednosti
cvik posiluje spravné funkce brisnich svalli, protahuje a uvoliuje bedra a hyzdé.

=

Zacni v lehu na zadech, zaktivuj brisni svaly, podsad panev, pritahni spodni okraj Zeber k panvi.
Zvedni dolni koncetiny i paZe nahoru. UdrZuj aktivni svaly bficha. Nadechni.

S vydechem vtahni bricho (pomlZe to spravnému zapojeni svalt do pohybu) a soucasné se preval pres bok do
sedu stranou - nech se pretocit vahou koncetin na pravy bok, pravy loket drz u téla, pravé koleno pfitahni co
nejvys k rameni, vaha levé dolni koncetiny pomaha pohybu, preval se pres pravé rameno az do sedu na pravé
hyZzdi s lokty na zemi. Hybej se plynule, Zddné hmitani. Skoncis v poloze s pravou hyzdi a pravym kolenem na
zemi, hrudni kost nad pravym kolenem, oba lokty na zemi. Pohled sméruj dopredu, hlavu vytahni dopredu,
narovnej zada.

S nadechem se opaénym pohybem preval zpét na zada.

. To samé proved na druhou stranu, stfidej strany po kazdém opakovani. Cvic¢ 5x na kazdou stranu.

Zkousej tento pohyb udélat pomaleji. Cilem je plynulost, 7Z4dné prudké pohyby. Uhel v ky¢lich by se v priib&hu
pohybu nemél vyrazné ménit. Neustale méj vahu trupu podeprenou ramenem, resp. loktem.
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TRIPOD S ROTACI

Velmi komplexni protaZeni a zpevnéni celého téla. POVINNY cvik do kazdého cviceni.

1. Zacni ze vzporu (jako na kliky), boky zvedni nahoru a zatahni je co nejvys do polohy ,stfechy“ K tomu zatahni
ramena dozadu smérem ke kotnikiim tak, aby paze a trup tvorily primku. Pokud pfi tom udrzi$ paty na zemi
a propnuta kolena, super, pokud ne, tak to tolik nevadi.

2. Vykroc levou nohou dopredu misto levé dlané, levou paZi zatahni do béZecké polohy, loktem dozadu. Podivej
se dopredu a snaz se ¢elem dosahnout co nejvic dopredu - na vtefinu nasponuj celé télo, trup a prava dolni
koncetina v jedné pfimce, pravé koleno propnuté.

3. Prejdi levou paZi do rotace, pohled sméfuj nahoru za rukou a snaZ se levou rukou dosahnout co nejvys,
na vtefinu zaber.

Smérem zpatky poloZ levou ruku zpét na zem a vrat levou nohu dozadu.
Zatahni boky co nejvys do ,stfechy*.

To samé proved na druhou stranu, stfidej strany po kazdém opakovani. Cvic¢ 5x na kazdou stranu.

N ook

Dychani se nesnaz fidit, nech ho pfirozené plynout, nezadrzuj dech.
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...proti odporu gumolana. Trénink spravnych navykl pro chlizi nebo béh (mimo jiné). Posiluje spravné drzeni téla
a spiralni pohybové funkce. Potfebujes slabé gumolano. Cvi¢ s malou zatézi.

1. Ukotvi gumolano ve vysce mezi hlavou a pasem.

2. Navlékni gumolano na levou ruku, stoupni si celem ke gumé. Vahu drZ na pravé noze po celou dobu. Levou
nohou prejdi mirné dozadu, Spickou do kontaktu se zemi (pro lepsi rovnovahu). Srovnej drZzeni téla - boky do-
predu (na spojnici ramen a pravého kotniku), podsad panev, spodni okraj Zeber zatahni k panvi. Trup a prava
dolni koncetina jsou tak v jedné prfimce kolmo k zemi. Nadechni.

3. Podivej se dopredu Sikmo nahoru a ,vykro¢“ za pohledem. Levym kolenem jdi s vydechem co nejvic dopredu,
levym ramenem, loktem, rukou proti odporu gumy co nejvic dozadu. PaZe pracuji v béZeckém pohybu. Na vte-
finu zaber do maximalniho rozsahu v této poloze. Trup se dostava do tvaru spiraly (Sroubovice). Ramena jsou
drzena doll, boky dopredu, panev podsazenad, bficho aktivni. Prava (stojna) dolni koncetina zlstava propnuta
v koleni, trup a prava dolni koncetina v jedné prfimce kolmo k zemi. Vaha prechazi vice na predni ¢ast pravého
chodidla. Pomalu nech télo prevazit dopredu a dokonci krok, doslapni dopredu.

4. Vrat se do plvodni polohy.

5. Cvic pétkrat na jednu stranu, vystfidej strany a to samé na druhou
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DREPOKLIK

Zvedani se ze zemé s oporou - dfep na jedné noze a klik na opac¢né ruce v jednom. Zlepsuje svalovou rovnovahu a
pohybovou stabilitu patere, kycli a ramen. Potfebujes schod pfiblizné 50cm vysoky.

1. Opfi se pravou rukou o vyvysenou plochu pfiblizné ve vySce poloviny stehna. Levou nohou se postav lehce
pred Uroven pravé dlang, Sitka maximalné na Sifku ramen. Vahu nech po celou dobu pouze na levé noze. Pra-
vou nohu pouze ,odloz“ Spickou na zem. Srovnej polohu - podsad panev, spodni okraj Zeber pfitahni k panvi,
ramena drZ dozadu a dold, levé koleno ukazuje dopredu (ve sméru levého chodidla).

2. Pohled dopredu a s nadechem prejdi télem doll do drfepu a kliku. Pravou dolni koncetinu sloZ pod sebe - pravé
koleno posun dopredu, pravy nart, holen ,odloz“ na zem. Pravé predlokti zistava kolmo k podloZce.

3. Srovnej polohu - ,vtahni“ bficho, podsad panev, spodni okraj Zeber pfitahni k panvi, ramena drZ dozadu
a dold, levé koleno ukazuje dopredu (ve sméru levého chodidla).

4. Pohled dopredu a s vydechem se zvedni nahoru aZ do stoje - zvedej se na levé noze a zpocatku i na pravé ruce,
neopirej se o pravou nohu. Prava ruka v pribéhu pohybu opousti oporu a pohyb dokondis jen na levé noze.
Neohybej zada. Vnimej aktivni bfisni svaly.

5. Cvic pétkrat, vystridej strany a to samé na druhou.
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SIKMY SED

Zakladni varianta Sikmého sedu do vytaZeni. Funkéni obratnost, stabilni a silny stfed i ramena, ale také pfipravu
na obtiznéjsi varianty - to tento cvik nabizi.

1. Zacniv tripodu - klek na levém koleni s oporou o pravou nohu a levou ruku. Zaktivuj bficho - podsad panev,
pohled sméfuj dopredu. Nadechni.

2. Svydechem protahni levou nohu dopfedu - pod télem, skrz ,,okno“ mezi levou paZzi a pravou dolni koncetinou
Sikmo dopredu. Snaz se dosahnout levou nohou co nejvic dopredu - levou patu poloZ na zem. Pravé chodidlo
je celé na zemi a pravé koleno ukazuje nahoru. Levé rameno drZ dozadu a dold (pry¢ od ucha).

3. S nadechem se snaZ vytahnout nahoru a pravou rukou dosahnout co nejvys. Opiras se jen o pravé chodidlo
a levou dlan a levou patu. Pohled smérfuj nahoru. Vnimej aktivni brisni svaly a aktivitu svalll kolem levé lopatky.

4. Svydechem protahni levou nohu zpét dozadu do tripodu.

5. Cvi¢ 5 opakovani na jednu stranu, vymén strany a to samé cvi¢ na druhou. MGzes vickrat dokola.

10
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VYPADY

Cvik vyborné podporuje silu, pohyblivost i pohybovou stabilitu patere a kycli pro dopredny pohyb na nohach bez
zatézZe (chlize, béh, chlze do schodd, odrazy). Vyuzijes vyvysenou oporu - zZidli, schod, vlastné cokoli pfiblizné ve
vysce kolen.

S

Ve stoji srovnej drzeni téla - podsad panev, spodni okraj Zeber pfitahni k panvi, ramena drz dozadu a dold.

7. Svydechem a s pohledem dopredu prejdi pravou nohou dozadu do vypadu. Lehce se opfi pravou rukou o opo-
ru pro lepsi rovnovahu.

8. S nadechem srovnej polohu - snaz se podsadit panev a spodni okraj Zeber tdhnout k panvi, pohled dopfedu,
narovnej zada, propni pravé koleno, srovnej trup a pravou nohu do jedné primky. Levou pazi zatahni loktem
dozadu do béZecké polohy, ramena se tak dostavaji do mirné rotace a trup do spiraly. Vnimej aktivni brisni
svaly.

9. Divejse dopredu a s vydechem se zvedni nahoru do stoje. Vnimej aktivni bfisni svaly. Dojdi az do rovného stoje
s boky na spojnici ramen a kotnikd.

10. Stfidej nohy po kazdém opakovani. Cvi¢ 10 opakovani celkem.

11
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SPRAVNE PROVEDENI CVIKU

Funkéni kvalita pohybu je nam prirozené vrozena. A toho chceme ve cviceni vyuZit. Diky sedavému Zivotnimu stylu
Celime Spatnym pohybovym navykdm, kterym potrebujeme zabranit.

ZACN| ZE SPRAVNE POLOHY A DEJ POHYBU SMER A CIL.

Zaujmi spravnou pocatecni polohu, pomizes tim spravnému prdbéhu cviku a predejdes mnoha pohybovym chy-
bam. Pohyb, ktery zacne z nespravné polohy, nebude mit spravny priibéh. Pred kazdym opakovanim cviku srovne;j
drZeni téla do spravné pocatecni polohy:

« temeno hlavy vytahuj v prodlouZeni patefre,

+ lehce podsad panev a dolni okraj Zeber pfitahni dold k panvi,
« ramena a lopatky drz do stran (od patere) a dold,

« kolena udrzuj ve sméru chodidel.

Pater se tak rovna do neutralni polohy (do osy), bfisni svaly se tim aktivuji, rovina branice a rovina panevniho dna
jsou rovnobézné, ramenni pletence se dostavaji do optimalniho postaveni a svalové rovnovahy, dolni koncetiny
jsou v ose. Nicméné lidska mysl je schopna resit vzdy jen jednu véc. TakZe propojit tyto body dohromady do jedné
dovednosti mlze vyZzadovat trochu tréninku.

Ze spravné pocatecni polohy dej pohybu smér a cil:

Snaz se provadét pohybovou cinnost, kterd ma urcity smysl - napt. pro néco dosahnout, néco zvednout, néco od-
tlacit, vykroCit dopredu - podle toho, z jaké ¢innosti konkrétni cvik vychazi. Takze jakmile pohyb zacnes, prestan
resit polohu téla. Svou mysl naopak zamér na cil. Vyuzij odi, jejich pohled, divej se ve sméru pohybu.

Vyuzij svou mysl. Nesnaz se cvicit cvik a fesit jeho detaily, snaz se provadét pohybovou ¢innost. Tim vyuZije$ au-
tomatické prirozené pohybové mechanismy, které udélaji spoustu prace za Tebe. Koordinované propoji celé télo
dohromady a optimalné rozloZzi zatéz do vSech pohybovych funkci.

12
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JAK SPRAVNE DYCHAT? (A NEJEN PRI CVICENT.)

Dychani je zakladni biologicka potfeba a Cinnost organismu. Pro optimalni fungovani téla ma zasadni vyznam
ve vice smérech. Kvalita dychani je klicova pro fyzické i psychické zdravi. Také Gzce souvisi s kvalitou pohybu
a s drZzenim téla.

« Nadechuj nosem. | pfi fyzické zatézi se snaz co nejvic nadechovat nosem. Nadech nosem Cisti a ohfiva nade-
chovany vzduch. Vytvari urcity nadechovy odpor, ktery pomaha aktivovat svaly bficha a panevniho dna.

« UdrZuj aktivni brisni svaly proti nadechu ,do bricha“. Mechanika dychani je velmi dllezita pro stabilitu beder.
Snaz se lehce podsazovat panev a spodni okraj Zeber pfitahovat dold k panvi. Rovina panevniho dna a rovina
branice tak zlstavaji rovhobézné.

« Dychej zhluboka. Nadech by mél byt mechanicky vidét na pohybu bficha - oblast bficha a beder se roztahuje
do vSech sméri. Spodni oblast Zeber se roztahuje do stran.

« Dychej plynule. Nezadrzuj dech.

« Vydechuj z bficha. Bfisni svaly svoji aktivitou pomahaji vydechu. Bficho se s vydechem lehce vtahuje k patefi.

Hluboky nddech nosem nema jen mechanicky pohybovy vyznam. Lépe okyslicuje télo, pomaha funkci organd, po-
maha psychické rovnovaze a sniZuje stresovou zatéz. Kvalitni dychani je nam pfirozené a stejné jako kvalita pohy-
bu trpi pfi sedavém Zivotnim stylu. Kvalitni dychani je dovednost, kterou miZes trénovat vZzdy a vSude. Dovednost,
ktera stoji za pozornost, ¢as a Usili. Dovednost, kterd ma pro zdravi a kvalitu Zivota zasadni vyznam.

A jak dychat pfi cviceni? Casté otdzka, sloZitd odpovéd. Nékteré cviky jsou pro Fizené dychani vhodné, jiné nikoli.
KaZzdopadné vidy dychej tak, aby ses neudusil. Nezapominej dychat.

UCis-li se jakykoli novy cvik, novou dovednost, dychani zpocatku viibec neres. Nauc se nejdfiv hrubou podobu
cviku a nekomplikuj si to dychanim. SnaZzit se fidit dychani byva zpocatku kontraproduktivni. Se zlepSujici se do-
vednosti stoupa schopnost vnimat vlastni télo. Za¢ni vnimat i dychani. Postupné se dychani snaz ovliviiovat.

U jednodussich pohybl je na misté postupné zadit ridit ndadech a vydech v rlznych fazich cviku. Takové cviky
vétsSinou spravnému dychani nahravaji. Tady obecné plati vydechovat se zatézi. Faze dychani jsou vZdy soucasti
instruktaze konkrétniho cviku.

vvvvv

pro nékterou fazi cviku.
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PECE O ZDRAVI POHYBOVEHO APARATU PRI PRACI V KANCELAR]

Sezeni je symbol i prokleti dnesni doby. Nasemu zdravi $kodi v mnoha smérech. A problémy s pohybovym apa-
ratem jsou v dnesni dobé jednou z nejcastéjsich pricin pracovni neschopnosti. ProtoZe ¢lovéka pfiroda nastavila
k pohybu a fyzické aktivité po cely den. Lidské télo prirozeny pohyb potrebuje, aby mohlo zdravé fungovat. Ne-
dostatek prirozeného pohybu proto dnes nahrazujeme alespon cvicenim. Spravné drZeni téla omezuje negativni
dopady dlouhého sezeni.

JAK SEDET SPRAVNE?
UDRZUJ ROVNA ZADA, AKTIVNI BRICHO A OTEVRENA RAMENA.

« temeno hlavy vytahuj v prodlouzeni patere,

« lehce podsad panev a dolni okraj Zeber pfitahni dold
k panvi,

« ramena a lopatky drZ do stran (od patere) a dold.

NEPOUZIVEJ KANCELARSKOU ZIDLI JAKO GAUC.

Neopirej se pfilis. Spravné sezeni na zidli vyuziva opéradlo jen malo,
a s oporou predevsim v bederni oblasti. Stfidej polohu bez opreni
a polohu s mirnym oprenim.

SEDET DLOUHO A SEDET ZDRAVE - TO NEJDE DOHROMADY.

Jaka je kruta realita? Sedét dlouho a soucasné sedét spravné neni pro drtivou vétsinu lidi redlné. UdrZet dlouho
spravnou statickou polohu vyZaduje koncentraci. Zaméstnavatel Té ale neplati za to, aby ses soustredil na spravné
drzeni téla. Malou chvili na to myslet moZna budes, ale jakmile se zabere$ do prace, vSechno se zméni.

Clovék je Zivocich. Jsme stavéni na fyzickou aktivitu nebo odpocinek. Nic mezi. Vsedé 7adnd fyzicka aktivita ne-
probiha. Nase Zivocisno to vyhodnoti jako ¢as odpocivat a Setfit energii. ,Vypina“ svalové napéti, které se stara o
spravné drZeni téla. Postupné télo zaujme né&jakou jinou (na chvili) pohodlnéjsi polohu. BohuZel také nezdravéjsi.
Nékteré svalové skupiny ztraceji aktivitu a ochabuji. Jiné svalové skupiny se dostavaji do zvySeného napéti, jsou
pretiZené a zkracuji se. ZvétSuje se svalova nerovnovaha a s ni spojené Spatné pohybové navyky. Aby toho nebylo
malo, tyto Spatné pohybové navyky nasledné vstupuji do jakékoli Tvoji fyzické aktivity (sport, fyzicka prace) a zvy-
Suji pravdépodobnost problémd s pohybovym aparatem.

Clovék neni stavény ani na dlouhotrvajici statické polohy. At uz sedi$ u prace sebelip, diky dlouhé poloze vsedé se
v téle hromadi stres. Napéti pretiZzenych posturalnich svalll neni zdaleka jedinou pficinou. Ruce a zapésti vykona-
vaji stale stejnou ¢innost. OCi ostfi jen na jednu stale stejnou vzdalenost. Svaly a Slachy prstid i okohybné svaly se
tak jednostranné pretézuji. Nohy se nehybou. Pohybova svalova aktivita, ktera pomaha krevnimu a lymfatickému
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Zakladni funkeni cviceni (nejen) pro kancelarské profese

obéhu, chybi. Nohy otékaji v disledku hromadéni télnich tekutin. Télo se také mnohem h(r zbavuje odpadnich
latek metabolismu.

Celkova stresova zatéz organismu stoupa. Ztracis koncentraci. SniZuje se Tva produktivita. Z dlouhodobého hle-
diska u mnoha lidi postupné pribyvaji zdravotni problémy. V souctu to vSechno zni désivé, ale da se tomu celit.
Aktivni pfistup a snaha preventivné pecovat o zdravi svého téla dokaze zasadné omezit vSechny negativni dopady.

VHODNA ERGONOMIE PRACOVNIHO MISTA POMUZE SPRAVNEMU DRZENT TELA.

Spravné nastaveni pracovniho mista pomaha spravné poloze vsedé. Nastav vysku Zidle a vysku monitoru tak, aby
pfi spravném drzeni téla:

. kolena, kycle a lokty sviraly pravé Ghly, soucasné aby cela chodidla byla na zemi,

. pohled pfimo dopredu sméroval do horni tretiny monitoru.

Vyska desky stolu nastavitelna nebyva. Pokud jsi nizsi postavy, pouZij podloZku pod nohy. S vyssi postavou pouZij
podlozku pod klavesnici a monitor.

VYUZITI POMUCEK AKTIVNIHO SEZENT ODDALUJE PRETIZENT SVALU.

Balancni polstar, overball, gymnasticky mic - fitness balancni pomucky, které vytvareji nestabilni plochu a pokud
se na né posadis, pomahaji ,aktivnimu“ sezeni. Jejich nestabilita nuti pohybovy aparat udrzovat rovnovahu a re-
agovat drobnymi pohyby. Tato aktivita oddaluje jednostranné pretiZeni svald, které zajistuji drZeni téla. Tim také
umoZnuje sedét déle ve spravné poloze.

Nutno ale zd(iraznit, Ze jsou to JEN pomdcky. Spravné na nich sedét musis Ty sam. DodrZuj stejné zasady pro drze-
Nesed na nich pfrilis dlouho. Stfidej sezeni na nich a bez nich. Obecné doporuceni je stravit na nich zhruba tretinu
pracovni doby.

BALANCNI POLSTAR

Skladna a efektivni pom(icka. Umistit ho lze na Zidli pod zadek nebo
na zem pod nohy. M(zZe$ ho pouZit oto¢eny nahoru stranou s masaznimi
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Zakladni funkeni cviceni (nejen) pro kancelarské profese

vystupky nebo obracené druhou hladkou stranou. Své vyuZiti najde i pfi cviceni v kancelari v aktivnich prestavkach
pro rovnovazné cviky ve stoje.

OVERBALL

Maly skladny prakticky, nafukovaci pruzny mic, ktery ma v kancelari Siroké
vyuZziti. Umistit ho mdzes$ na Zidli pod zadek, na zem pod nohy, mezi zdda
a opéradlo v oblasti beder nebo v oblasti lopatek. Stfidat mdzes i rGznou
miru nafouknuti.

GYMNASTICKY MIC

Velky pruzny nafukovaci mic, v kancelarich byva nejcastéji o prméru 75 cm. Pomdlcka nejméné prakticka, ale také
nejznamé;jsi a proto i nejCastéji pouzivana. Dokaze nahradit zidli. Pomicka velka, neskladna a problematicka z
hlediska bezpecnosti prace. MlzZe to byt pouzitelna alternativa, pokud mas v kancelafi opravdu dostatek mista.

POHYB A FYZICKOU AKTIVITU NEOKECAS.

Bez pohybu to zdravé nepljde. Malokdo to praktikuje, ale pfi praci v kancelari predstavuje fyzicka aktivita dilezi-
tou soucast naplné prace. Kazdou hodinu si udélej malou, 5 - 10 minut dlouhou prestavku. Vstan ze Zidle, nedivej
se do displeje. Hybej se, projdi se po chodbé nebo do schodi. Zacvic¢ si kompenzacni cviky. Divej se na chvili z
okna, nech své oci odreagovat a snaz se pri tom stfidavé zaostfovat na rlzné vzdalené cile. Kazdopadné a prede-
v$im, vstan ze zidle

CHCES-LI SI UDELAT UCINNOU PAUZU OD SEZENI, NESED U TOHO.

Cviceni v kancelari neznamena cviceni vsedé na zidli. Pravé naopak. Jakékoli kancelarské cviky vsedé nevyuZivaji
efektivné Cas prestavky, ktery ma kompenzovat negativni nasledky sezeni.

PRIMERENE PRESTAVKY PODPORUJI PRODUKTIVITU.

Pokud s Tvymi prestavkami zaméstnavatel (nebo nadfizeny) bude mit problém, snaZ se mu to vysvétlit. Pozadej ho
o néjakou dobu na vyzkouseni - tfeba jeden nebo dva tydny. SnaZ se ho presvédcit svymi vysledky.

Ukazana plati.

doby i mnohem produktivnéjsi, nez kdyby je nedélal. Zdravéjsi zaméstnanec je spokojenéjsi a plsobi méné napéti
a problému na pracovisti. A predevsim, z dlouhodobého pohledu, zdravéjsi zaméstnanec byva mnohem méné v
pracovni neschopnosti.
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KOMPENZACNI CVIKY DO KANCELARE

Nasledujici cviky pracuji proti nejcastéjsSim problémim pohybového aparatu v disledku dlouhého sezeni pfi praci
v kancelafi.

PROTAZENI RAMEN

Cvik, ktery dobre srovna a protahne predevsim v oblasti hrudni patere, ramen a zadni strany dolnich koncetin. V
kancelari mizes pouzit desku stolu nebo okenni parapet.

1. Opfise rukama pfriblizné ve vySce pasu. Nohama se postav asi tfi ¢tvrté metru dozadu. Srovnej drZeni téla - za-
ktivuj bricho, podsad panev, spodni okraj Zeber pfitahni k panvi, ramena drz do stran a dol, hlavu v prodlou-
Zeni patere.

2. Snadechem zatahni boky co nejvic dozadu, snaz se zadkem dosahnout co nejdal za sebe. PaZe a trup tak vytvo-
fi pfimku. Lopatky se snaz zatdhnout dozadu smérem k zadku, ramena pry¢ od usi. Vnimej aktivni svaly bficha
a lopatek, neprohybej bedra, nepredsouvej hlavu.

3. Svydechem propni kolena. S nadechem zpét pokrc kolena.

4. Opétintenzivné zaktivuj bficho a zatahni lopatky dozadu smérem k zadku, soucasné s vydechem prejdi boky
zpét dopredu do stoje.

5. Cvic¢ desetkrat.
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VYPADOKLIK

Vypad a klik v jednom ... celkové protaZeni a zpevnéni téla. V kancelafi mlzes pouZit tfeba desku stolu.

6. Opfi se levou rukou o vyvySenou plochu (Zidle, lavice, deska stolu, ...), pravou nohou se postav na Uroven
dlané, zhruba na Sitku ramen. Levou nohu opfi o $picku za télem tak, aby trup a leva dolni koncetina tvofrily
primku, levé koleno propnuté, leva paze propnutd, ramena rovnobézné se zemi. Srovnej drZeni téla - zaktivuj
bficho, podsad panev, spodni okraj Zeber pritahni k panvi, otevii ramena, zatahni je dozadu a dold, hlavu v
prodlouZeni patere.

7. Pohled sméfuj dopredu a s nadechem prejdi télem dol do vypadu a kliku. SnaZ se vytahovat celé télo dopredu
za pohledem. Ramena a boky se pohybuji soucasng, jedno bez druhého se nesmi hybat. Neprohybej bedra ani
se nepredklanéj, celé télo se tak hybe nahoru a dolli jako prkno. Levé predlokti zlistava kolmo k opore. Hrudnik
dojde doll alespon na droven levé dlang, ,povés se“ do levého ramene, pust ho dozadu za hrudnik. Vnimej
aktivni brisni svaly.

8. Svydechem prejdi zpét nahoru.

9. Cvic pétkrat, vystridej strany a to samé na druhou.
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PROTAZENI ZAPESTI

Jednoduché a G¢inné uvolnéni prstd a predlokti po praci na pocitaci.

1. Ve stoje srovnej drzeni téla - temeno hlavy vytahni v prodlouzeni patere a bradu lehce dozadu, podsad panev,
spodni okraj Zeber pfitahni k panvi, ramena drz dozadu a dold.

2. Pravou paZi propni Sikmo doll pred télem. Vytoc ji dlani dopredu, prsty doll a palcem doprava.
3. Levou rukou uchop prsty pravé ruky a pfitahni je mirné k télu. Soucasné protlac pravou dlan dopredu.

4. Protahuj asi 15 sekund, vystfidej ruce a to samé na druhou, to celé jesté jednou dokola. Na zavér uvolni
a vyklepej ruce.
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PROTAZENI KRKU

ProtaZeni pretizenych krcnich svalll uvolni nejen krk, ale i velké mnoZstvi stresu z téla.

1. Ve stoje srovnej drZeni téla - temeno hlavy vytahni v prodlouzeni patere a bradu lehce dozadu, podsad panev,
spodni okraj Zeber pfitahni k panvi, ramena drz dozadu a dold.

2. Hlavou pohybuj v pllkruhu vepredu - predklon hlavu, bradu pritahni ke krku a pomalym pohybem prejdi do
Uklonu (ucho se pfriblizi k rameni a oblicej sméfuje dopredu). Vydrz na jednu aZ dvé vtefiny a pomalu pohybuj
hlavou zpét do predklonu a plynule do Uklonu na druhé strané.

3. Cvi¢ nékolikrat dokola.
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ZAKLADNI ZDRAVOTNI CVICENI JE SAMOZREJME JEN ZACATEK.
POUZIVEJ VLASTNI TELO V POHYBU SPRAVNE.

NeubliZuj si svym vlastnim pohybem. Hybat se zdravé a vykonné znamena pouzivat svlij pohybovy aparat zpUso-
bem, na ktery je od pfirody stavény. Funkcni pohybovy trénink zlepsuje kvalitu funkénich pohybovych zakladi a
na nich stavi vSestrannou kondici. Pouziva postupy tmérné Tvym vykonnostnim narokim.

Korekce pohybovych navyki je b&h na dlouhou trat. Cim vétsi pohybové chyby, tim ndro¢néjsi a delsi proces. Po-
hybova naprava vyZaduje Tvij aktivni pfistup, snahu se zlep3ovat a samoziejmé cvicit a zase cvicit. Zadné ,pilul-
ky“ na to nejsou a nikdy nebudou. Musis si to prozit. Dovednosti ziskané cvi¢enim (drZeni téla, dychani, zakladni

pohybové navyky, ...) se potom snaz vyuZzivat v pribéhu béznych c¢innosti.

POSILUJ PRIROZENE POHYBOVE ZAKLADY.
V dnesnim modernim sedavém Zivotnim stylu potfebujeme prirozené pohybové zaklady cilené posilovat cvicenim,

aby fungovaly spravné. Cvicenim, které respektuje principy funkéniho pohybu.
U&inné cviky netrénuji jen svaly, trénuji funkéni pohyby. Pohybovy aparat pracuje vidy jako celek.

Posilujeme spravné pohybové navyky, dynamickou svalovou rovnovahu a drzeni téla nebo pohybovou stabilitu
patere a kloub. Vybér cvikd, jejich spravné provedeni a pfistup k tréninku hraji zasadni roli.

SNADNE POSTUPY MOC NEFUNGUJI.

Pokud chces vysledky, musis do toho investovat Usili. A to nejen v podobé odcvicenych hodin. Musis se tim chtit
zabyvat, dat tomu urcitou prioritu. Je to o systematické praci.

POKUD PATRIS K POKROCILYM NAROCNYM BORCUM S VYSOKYMI TRENINKOVYM/ CILI,
POTREBUJES PODPORU ZDRAVI POHYBOVEHO APARATU PRO NAROCNE.

Funkéni fyzicka priprava pro narocné profese nebo kondicni trénink pro vykonnostni a vrcholovy sport vyZaduji

vvvvvv
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SNAZ SE ZLEPSOVAT!

Kvalita cviceni ma pfednost pred kvantitou. Investuj ¢as a Usili do lepsi kvality cvi¢eni. Mnohonasobné se Ti to
vrati v podobé lepsi vykonnosti, pevnéjsiho zdravi a odolnosti proti Urazdim, psychické pohody, ale i Gc¢inné&jsiho
tvarovani postavy.

SEBELEPSI TRENINK NEBUDE FUNGOVAT, POKUD HO NECVICIS.

Potrebujes cviceni, které dokazes cvicit Casto a pravidelné ... snadno pouzitelné minimalistické cviceni, které do-
kazes zaradit do svého kaZzdodenniho programu, do svého sportovniho tréninku, a které mizes cvicit ve svych
béZnych podminkach doma, ve fitku, venku nebo na cestach. Cviceni rychle naucitelné, nenarocné na Cas, prostor
nebo vybaveni.

DELEJ, CO MUZES, S TIM, CO MAS.

Respektuj svoji individualitu. VZdy se snaZ premyslet nad tim, do ceho investujes energii, Cas a penize. Respektu;j
funkcni principy, v souladu s nimi se snaz ridit vlastnim selskym rozumem a vlastnimi pocity. Hledej to, co Ti vy-
hovuje a vede ke Tvym ciltim.

KONDICE UMOZNUJE ZIT PLNOHODNOTNE A SPOKOJENE ZIVOT
PODLE TVYCH POTREB A PREDSTAV.

Skutecna kondice zahrnuje zdravi i fyzickou a psychickou vykonnost. Zvladat a plnit skvéle své pracovni nebo
sportovni cile, dokazat si plnohodnotné uzit aktivni dovolenou, hrdé se svléknout do plavek na plazi, ale také
vynést tézky nakup do dvanactého patra, kdyZ nejede vytah. Zkratka nenechat si omezovat kvalitu Zivota Spatnou
fyzickou zdatnosti nebo dokonce problémy s pohybovym aparatem. Znat své télo i jeho moZnosti a umét s nim
dobre zachazet. K tomu funkéni trénink sméruje.
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POSILOVANI
POHYBOVEHO ZDRAVI

HODNE ZDRAVI A HODNE ZDARU
PRI CVICENI!
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