JAK PUSOBI AKTIVNI SED NA ZIDLI THERAPIA?

Zpracovala Zuzana Beranova — fyzioterapeutka rehabilitace Zdravicko Krnov 2009-03-04
a M1 dodéava: spoluautorka zidle THERAPIA (pani Beranova je pfilis skromna)

CIL

Cilem mé prace je odpovédét na otazku, jaké Gginky ma AKTIVNI SED pfi kazdodennim
dlouhém sezeni a pfi dlouhodobém /nékolikaletém/ provadéni.

AKTIVNI SED ,je sezeni pfi pracovni ¢innosti, které méni vzajemné postaveni jednotlivych
gasti téla a soucasné& ovliviiuje dychani. AKTIVNI SED vznikl jako prevence $kodlivych
zdravotnich nasledkd dlouhého sezeni v nespravné poloze, napf. u pc.

KDO

V letech 2006-2009 byli podrobné pozorovani klienti rehabilitaéniho zafizeni v rdznych
vékovych skupinach, ktefi se 2x ro¢né podrobili podrobnéjSimu pfezkouméani zdravotniho
stavu (vzorek 10 osob). Hlavni zdravotni problém, ktery méli klienti spoleény jsou bolesti
v zadech a hlavy. Podrobnym vySetfenim jsem zjistila, Ze maji vSichni shodné zaméstnani, pfi
némz prevazuje poloha v sedu, které trva denné déle nez 5 hodin. Jedna se o praci pfevazné
kancelafskou, na PC apod. Zmény na jejich pohybovém aparatu vykazuji urcity stupen
adaptace na tuto polohu a s tim souviseji zmény rlizného stupné. Hlavni vysledované télesné
zmény projevujici se v rdzném stupni u vSech klientd jsou:

- pFedsunuté hlava, zvySené napéti sval krku, otekla (pfetizend) predni ¢ast krku

- napéti svalt kolem oc€i a nosu

- pFedsunutd ramena a mirné vpadly hrudnik

- hrudni dychani pfesunuto do oblasti zad nebo silné utlumeno

- vyrazné pretizené svaly paZzi, otoky v oblasti podpaZznich uzlin

- prsty rukou vice pokréené nez je norma a palec v opozici, zhorSena pohyblivost zapésti

- vyrazné ztuhnuti zad v hrudni oblasti v rznych mistech od horni hrudni az po pfechod
mezi hrudni a bederni patefi

- vyrazny vystupek tuhé mékké tkané v oblasti pfechodu kréni a hrudni patefe

- otoky dolnich koncetin rdzného stupné od lehkych obc¢asnych pocitd otoku az po
vyrazné otoky kotnikd, Iytek a kolen.

- vyrazné ochablé hyzdové svaly, coz svédCi o nedostatku vyZivy v oblasti panve, panev
neni ve fyziologickém postaveni a dochazi ke Spatnému zatéZovani patere.

DalSi prevladajici potize:
- pretizeni, stres, tnavovy syndrom a Spatny spanek
- 3 klienti se I&Ci s vysokym tlakem
- 5 Zen ma snizenou ¢&innost &titné Zlazy
- 4 se lédi s recidivujicimi Zalude€nimi viedy
- 4 se léci s otoky a poruchami prokrveni dolnich koncetin.
- 7 Kklientt trpi zacpou a nadymanim

Pfed zménou sedu vykazovala rehabilitace U€inek rizného stupné. U minimélné poloviny
klient pfetrvavaly tzv. chronické bolesti. U poloviny klientd se podafilo zafadit do jejich Zivota
kompenzalni prvky pohybové lécby, které u vSech vedly k vyraznému zvySeni odolnosti a
zlepSeni zdravotniho stavu. U Zadného klienta se ale nepodafilo vyreSit bolesti v zadech GplIné.
Nedoslo k vyraznému sniZeni otokd nohou navzdory cilenému cviceni.



PFiinu si vysvétluji tak, Ze vliv dlouhého sezeni v pasivnich polohach utlumuje v celém
organizmu vétSinu regeneracnich pochodu, pfi sezeni delSim nez 5 hodin nelze zcela
vykompenzovat s tim souvisejici zmény.

NUTNOST ZMENY

Klienti na mé doporugeni vyuzili nové alternativy feSeni svych potizi- AKTIVNI SED v
souvislosti se zcela novym konceptem zénového sezeni zidle THERAPIA, ktera jako jedina na
trhu aktivni sed komplexné umoZznuje.

Tomuto rozhodnuti pfedchazela pouze ma osobni zkuSenost a dale predpoklad, Ze
z fyziognomie této Zidle se daji odvodit zasadni pozitivni vlivy na zdravi. Teprve sledovanim
v praxi se potom potvrdily nasledujici zaveéry.

ZJISTENI

1. POSTUPNE ZVYKANI
Zacneme od zacatku, coz je obdobim, kdy si klient na novou Zidli zvyka a uci se na ni sedét a
pracovat.
Jednoznacné se potvrzuje pravidlo, Ze ani dobra véc nemusi dobfe plsobit od samého
zaCatku. Jisté nepohodli a vyrazna zména v postaveni téla nejprve pusobily vSem klientim
problémy rdzného stupné. Proto jsem jim doporucila pfesedat na novou zidli pozvolna a ¢as
strdveny na ni postupné prodluzovat . Toto doporuc€eni se maximéalné osvédcilo a podafilo se
pfedchazet problémuam, které zpusobuije:

1. veétSi zatizeni dolnich konCetin a to témér o 30%

2. zména naklonu panve, kdy se mohou projevit zkracené svaly

3. zhorSena stabilita se projevila i na psychickém stavu, kdy vznikalo na pocatku

v kolektivu napéti /obzvlast tam, kde zménilo sed vice lidi najednou/
4. u nékterych klientl se objevily i pocity otlakii na hyzdich vlivem tuzsiho sedadla

Postupnym zvykanim se stav vyrazné zlepSil. Proto je nutné doporucit pozvolny pfechod na
novy zplusob sezeni a upozornit klienty na dulezitou zasadni pfestavbu celého téla spojenou
s doCasnym pocitem nepohodli. MiZe se to projevit i jako pfechodné zhorSeni koncentrace.
Toto zhorSené obdobi trva 6 tydnu. V pribéhu prvnich 6-ti tydn( uz registruji klienti i pozitivni
zmény a u poloviny z nich se uz v prvnim mésici zmirni bolesti v zddech a kloubl /kolena,
kycle/.

2. UPRAVA PRACOVISTE

U poloviny klientd si zména Zidle vyzadala zvySeni stolu a zménu organizace pracovni plochy
a osvétleni. Tyto zmény VZDY pFinesly lepsi pracovni komfort. | pfes pocatedni nediivéru
b&hem 1. roku sezeni v AKTIVNIM SEDU na zidli THERAPIA provedly tyto doporucené
zmény vsichni klienti.

Vysvétluji si to tak, Ze jejich ,uzdravovani* zvysilo jejich citlivost va¢&i Skodlivych vlivim
v prostiedi a jejich chovani je jen pozitivni odezvou na pozitivni zmény.

3. STAV PO 2 LETECH AKTIVNIHO SEZENI

klient 65 let

zlepSeni postaveni hlavy a rukou, prohloubené hrudni dychani. Ustoupilo brnéni prstld a bolesti
hlavy jsou o polovinu mirngjsi. ZlepSila se trofika hyzdovych svall. Zcela zmizely otoky nohou.
Pacient se citi méné unaveny a ma vétsi chut do novych véci. Neumi si prestavit sedét opét
v pasivnim sedu.



klient 46 let

Bolesti v zadech pretrvavaji, ale zménil se jejich charakter. Nyni se projevuji vyse. Zmirnily se
bolesti nohou a hlavy. Zidli méa rad a nechtél by ji ménit. Citi se na ni velmi pohodiné. Nedoslo
k vyraznym viditelnym zménam drzZeni téla. Klient ma v3ak pocit, Ze se mu Iépe dycha a neboli
ho bficho. V préci dostal hodné dkolUl, protoZze zménil své postaveni a tak sedi jeSté vice.
Zacal vic chodit a méné jezdi autem.

klient 45 let

sedi cely den u PC. Bolesti v zadech nejsou tak ¢asté a zmizely bolesti v ky¢lich. Vydrzi déle
pracovat, ale daleko Castéji take vstava a prochazi se. Zacal se vice soustredit na to, v jakych
polohach pracuje. Zidli by uz neumél vratit zpét.

klientka 59 let

zlepSené celkové drzeni téla, zejména prohloubeni fyziologickych zakfiveni patefe. Obc&as jsou
jesté bolesti v zadech, ale uz nema vystielovani bolesti do nohou. Pfestala ji bolet kycel. Velmi
¢asto se v praci postavi a projde, coz nikdy pfed tim nedélala. Trpéla na vysoky krevni tlak,
ktery se snizil a mohly se tak snizit i davky lékd. Vyrazné ustoupilo napéti v obli¢eji, snizila se
svalova tuhost v oblasti hrudni patefe. ZlepSila se télesna kondice, mize chodit |épe do
schodu, lépe se ji dycha a neni tak unavena. Do budoucna chce zacit cvicit.

klientka 57 let

velmi dlouho si nemohla na novy sed zvyknout a méla potiZze projevujici se jako bolesti
v kyclich. Jeji zdravi nebylo dlouhodobé dobré. V poslednim pul roce se citi mnohem lépe a
pfisuzuje to také zméné sedu. Prestaly ji otékat ruce a ustoupily pal€ivé bolesti hlavy. M& pocit
lepSiho rozhodovani a vice si za€ala véfit. Ziskala vedouci pozici na pracovisti.

Objektivngé se zlepSilo dychani do hrudniku a bficha. Neboli nohy. Castgji v praci méni
pracovni polohu a citi se lépe. Z klientky vyzaruje klid a stabilita.

klientka 50 let
dlouhodobé pretézovéni v praci a dlouhy sed ved!| k vyraznému poskozeni zdravi. V pribéhu
roku doSlo k radikélni terapii. Klientka zvladla tento Zivotni ukol velmi dobfe a v sou¢asné dobé

rekonvalescence pozoruji daleko silngjsi a stabilngjsi bytost. Zidle nezabranila nemoci, ale
stacila klientku naucit pracovat s vlastni stabilitou a vyuzit to v dobé |é€eni a rekonvalescence.

klientka 46 let

fyziologicky se vyrazné upravilo drzeni téla, zmenSil se vazivovy Utvar v oblasti C-Th pfechodu
/klientkou oznacovany jako hrb na krku/. Vyrazné se upravilo zatéZovani patefe ve sméru
gravitace. Uvolnilo se napéti v oblasti pazi a zmenSily se otoky pazi. Nedostavily se obvyklé
problémy v oblasti zazivaciho traktu a CasteCné se upravila z&cpa. Klientka se citi lépe
psychicky i télesné a zlepSilo se jeji postaveni v praci.

klientka 36 let

nedavno porodila dité a celé téhotenstvi pracovala v sedu na Therapii. Pfesto doSlo ke snizeni
otokd nohou a zlepsila se trofika svall DKK. Na zidli se citi velmi dobfe a vyuziva ji i ke kojeni.
Navzdory ,nepohodli“ ji neboli zada. Vyrazné stabilnéjSi osobnost a zvySené sebevédomi je
zakladnim vysledkem aktivniho sedu.

klientka 31 let

nejdulezitéjSi zménou je zlepSené dychéani, uvolnilo se napéti na hrudni kosti a zdsadné se
zmeénilo postaveni rukou, prestalo brnéni prstd a bolesti hlavy. Klientka trpéla na vyrazné otoky
kotnikd . Primarné vrozené oslabeni lymfatického a Zilniho systému. Otoky se sniZily na 50% a
vyrazné se upravilo postaveni palct v€. ustoupeni bolesti. Bolesti v bedrech jsou minimélni. Po



roce se rozhodla chodit pravidelné cviCit a dale zlepSit svij Zivotni styl. Neumi si pfedstavit
sedét na staré Zidli. PovaZuje zménu za vyznamny osobni krok vpred.

klientka 10 let

sledujeme vyvoj dédi¢né dispozice ke skoliose. Nejsou viditelné Zadné znamky nastupujicich
zmén. ZlepSilo se soustfedéni a koncentrace na praci mozna také v souvislosti se zménou
osvétleni. Divka si zaCala ve sledovaném obdobi udrZzovat svij pracovni prostor v lepSim
pofadku. ZaCala sama spéat ve svém pokoji coZ byl v minulosti velky problém vychazejici
z pocitd strachu ze samoty. Souvislost se sezenim vtomto pfipadé nelze jednoznaéné
prokazat. Objektivné mé velmi pékné drzeni téla a spravné rozloZzenou zatéz na ruce a nohy.
Doké&ze se predklonit a dosahnout prsty na zem, sedi s natazenyma nohama v 90st.

ZAVER

ProtoZze se jedna o relativné kratkou dobu sledovani malého poctu klientl, nelze prokézat
pri¢inné souvislosti se zménou typu sedu.

PRESTO JSOU PRI AKTIVNIM SEDU EVIDENTNiI POZOROVATELNE POZITIVNi ZMENY
V OBLASTI TELESNYCH A DUSEVNICH FUNKCI

1. zlepSeni drzeni téla ve prospéch snazsiho udrzeni stability a udrzeni tézisté patere.

2. zlepSeni toku télnich tekutin a tim zlepSeni prace imunitniho systému

3. zlepSeni prokrveni téch Casti a struktur, které byly pfi nespravném rozlozeni zatéze
v trvalém atlaku a stagnovala tam vyZiva i odplavovani zplodin latkoveé vymény.

4. podpora aktivniho pfistupu k praci, Zivotu a plnéni ukolu

5. zlepSeni duSevni stability prostfednictvim apravy dychani a uvolnénim funkce
zazivaciho traktu.

6. jisté odleheni Ize oCekavat jak v kardiovaskularnim tak dychacim systému a proto Ize
dat do souvislosti i snizeni krevniho tlaku a zlepSeni funkce endokrinniho systému,
projevujici se zejména v €innosti &titné Zlazy.

7. aktivni sed svou podstatou umoznuje snazSi vstavani a zmény poloh bez bolestivych
projevl a proto existuje vysvétleni toho, Ze klienti astéji kompenzuji sed stojem.
PFi¢inou muze byt i potfeba zmény polohy, ktera je pfi aktivnim sedu vySsSi.

8. pozitivni je i zména pfistupu ke svému zdravi a snaha zapojit se aktivné do jeho
zlepSovani. Dlvodem je skute¢né uvédomeéni si zmény pouhou zménou polohy.

9. zlepSeni stability a s tim i posileni sebevédomi a koncentrace mohou tohoto zdravéjSiho
¢lovéka upfednostnit v tymu a muze byt vybran k plnéni naro¢néjsich ukolu.

Zivot ktery Zijeme se promita i do nadeho organizmu. Urgity Zivotni fad pfedznamenava i fad
uvnitf naseho téla. Svou Unavu, Spatnou naladu, nerozhodnost a nestabilitu vyjadfujeme ne
jen chovanim, ale také svym postojem a drzenim téla. Na nové drZeni téla si musime zvykat a
pocit této nové moznosti se musime naucit pfijmou a Zit s nim v souladu. K tomu je potfebny
¢as, Cas zrani télesného i duSevniho a v procesu zrani je tfeba si uvédomovat, co se déje,
kontrolovat odchylky a hledat cesty k jejich opétovnému narovnéni a vyvazeni. To je zakladni
predpoklad dlouhovékosti a zdravi.

AKTIVNI SED A JEHO PREDSTAVITELKA Zidle THERAPIA JSOU DOBRYM KROKEM PRO
VSECHNY, KTERYM ZALEZi NA OCHRANE VLASTNIHO ZDRAVi A ZASADNIM PRO TY,
KTERI JIZ POCITUJI NASLEDKY DLOUHEHO SEZENI.

POKUD SE VAM NEDARI DELKU SEZENI PRI PRACI ZKRATIT, ZKUSTE ALESPON
VEDOME ZMIRNIT JEHO PUSOBENI.



www therapia cz

Kancdéarsky ndbytek M 1, sr.o. A www.m1.cz


http://www.m1.cz

