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Program prevence a podpory zdravi pfi praci s PC

Program prevence a podpory zdravi pri praci s PC ( bolesti zad, oc¢i, hlavy)

Neblahym dusledkem prace na pocitac¢i mohou byt bolesti patefe, hlavy, svalu dolnich konc&etin, problémy se
zrakem nebo obévany karpélm’ tunel. K prevenci téchto problémﬂ slouzi nésledujl'ci informacni letak.

trvale vadnym drzenim téla, nedostatkem pfiméfené pohybové aktivity a také se Spatnym sezenlm za
kancelafskym stolem a s nevhodnym usporadanim pracovniho mista (chybnou ergonomif).

Nastaveni zidle

Sedak pracovni zidle nastavte tak, aby pfi sezeni za stolem vase lytka svirala se stehny zhruba pravy uhel a
chodidla spocivala celou plochou na podlaze. Pfiblizné do pravého uhlu maji byt pfi psani na klavesnici ohnuté i
lokty. Nastavitelné opéradlo zidle musi poskytovat patefi oporu v celé jeji délce. Podruc€ky, respektive deska
pracovniho stolu zajistuji oporu pfedloktim tak, aby ,nevisela“ ve vzduchu. Zapésti nesméji byt ,zalomena“; docilite
toho pomoci (gelovych) podlozek pod zapésti, anatomicky tvarovanych pocitaCovych mysi a klavesnic - to ma
velky vyznam ve zmirfiovani potizi pfi syndromu karpalniho tunelu (viz dale). Monitor pocitaCe je tfeba umistit
pfimo pfed sebe. Urcité ho nedavejte na stranu pracovniho stolu tak, abyste se k nému museli v3elijak natacet -
toto byva Castou pfi€inou bolesti v kréni a hrudni oblasti patefe, ale i bolesti hlavy.

bkl

Obrazek €. 1 Nastavitelné parametry sedadla (Gilbertova & Matousek, 2002)
Duasledky $patného sezeni u PC Spravné usporadani pracovniho mista u pocitace, spravna
poloha téla

VZDALENOSTOC 50 11w bt riibome i
0D OBRAZOVKY

VKA
ROVINY
POMLIDY

& ’l if : = 7 Slono

=
steheonl svaly ‘\

T_ﬁ: )

f |

( ‘.:) { / poruchs prokrvovani |

— gl \\ posfis ._mun.m ok

/ ..ll.m i 20 na spodn |
strand stohen I

J k'__/ _,S iy
| @6 Ol |

Obrazek ¢. 3 Ergonomicka doporuceni na usporadani pracovniho mista
u pocitaCe a spravnou polohu téla (Broz, 2006)

Obrazek ¢. 2 Dusledky $patného sezeni u PC

Prevence
1. spravné nastaveni zZidle, pracovniho prostfedi

2. spravny sed (mUze napomoci dynamizujici sedaci podlozka, tzv. PC pols$taF; z po€atku 10 minut denné a
postupné prodluzoval délku sedu az na celou pracovni dobu. PC polstar byl mirné nafouknuty vzduchem,
aby pfi sezeni poskytoval pohodli a komfort. Pro uleh&eni sezeni a zajisténi spravné polohy lze vyuZit
nékteré kompenzacni Pomucky: bederni opérky, podlozky pod nohy, sedaci kliny, Sikma podlozka pod
klavesnici, drzak dokumentace, pohybliva podpora predlokti apod.
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3. Nedostatek pohybu pfi praci vsedé je tfteba kompenzovat vhodnym pohybovym rezimem a to nejen doma,
ale dle moznosti v mikropauzach a prestavkach v pracovni dobé.- vétsi pocet kratkodobych pfestavek nez
jedna az dvé relativné dlouhé (pohybovy rezim, protazeni, procvi¢eni o¢i...) POZOR! Mimopracovni aktivity
mohou vyrazné ovlivnit zminéné nasledky, a to jak pozitivné tak negativné. Pokud je organizmus ve
volném &ase jednostranné pretézovan napf. sportem (squash, tenis) nebo praci na zahradé&, stavbé (prace
s lopatou, Sroubovani apod.), promitne se toto zatizeni i do drzeni téla pfi praci s pocitacem.

Dulezité zasady pfi cviéeni:

1. PFi cvi€eni zachazejte sami se sebou - se svym télem, jako s pfitelem. NeubliZujte si nasilnym nucenim do
cvikl. PFi nasilném pohybu jsou vasSe svaly kfe€ovité a cvi€eni vam vice ublizi, nez pomuize.

2. Nez zacnete cvicit, zhodnotte sv(j sou€asny stav. Nesnazte se zkracené svaly pfinutit hned k plnému
vykonu a protazeni. Cvitte postupné a s pfiméfenou zatézi.

3. Jsou-li vase pohybové moznosti hodné omezené, pokuste se alespofi o naznak pohybu, nebo si jej pouze
predstavte. | to provadéjte s plnym védomim az do koneckul procvi¢ovanych ¢asti spolu s nadechem.

4, Cviky zpocatku opakuijte 2x - 3x. Postupné pridavejte. Cvik opakujte nékolikrat denné, nejlépe v pracovnich
prestavkach.

5. Se cvic¢enim zacinejte na "lepsi" strané, procvi¢ovani horsi strany provadéijte vicekrat a ¢astéji odpociveijte.

Cvic¢eni provadéjte vzdy symetricky.

Odstranéni svalového napéti a protazeni oblasti pazi a horni ¢asti trupu (ramena, svaly
mezilopatkové)®.

Cvi€eni provadime pomalym tahem a s pravidelnym dychanim. Pfi dosahovani krajnich poloh se soustfedime na
vnimani bodu protazeni, coz je misto, v némz poprvé ucitime zacatek protazeni (jemné protahovaci az mirné bolestivé
pocity ve svalech). Nékdy pocitujeme jenom maly odpor proti pohybu, kdyz zaujimame polohu téla pro cviceni.
Podrzime-li polohu v tomto bodé, citime, jak pocit protahovaciho bodu pomalu vznika a potom s uvolnénim tkané mizi.
S timto uvolnénim pfichdzi zména, ktera s pokraCujicim cvicenim vede k obnoveni normalniho pruzného a
bezbolestného stavu naseho téla. Je-li krajni poloha téla pfi cvi€eni pfili§ bolestiva, pak jsme pravdépodobné piekrogili
bod protazeni a je potfeba se vratit do polohy, ve které jsme citili nebolestivy pocit protaZzeni. Tento pocit protazeni by
mél Uplné zmizet béhem 10-15 vtefin.

Protazeni deltového svalu a horni ¢ast paze
Zakladni poloha: Uvolnény stoj nebo poloha v sedé.
1. Propletenim prstli spojime napjaté paze vzadu za zady.

2. S rameny uvoln&nymi a stlagenymi dold tAhneme vzadu za zady spojené a napjaté paze vlevo. Uklonem
hlavy doleva pfibliZime levé ucho k levému rameni. S dychanim pockame na pocit uvolnéni na pravé strané
Sije. Celé cviceni opakujeme vpravo. Pootoenim hlavy o nékolik cm dopfedu nebo dozadu dosdhneme
protaZeni dalSich svalovych viaken.
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Uvolnéni napéti mezi lopatkami a mobilizace lopatek

Bolest a oslabené mezilopatkové svaly jsou €astymi potizemi lidi, ktefi pracuji u stolu. Posileni a protazeni oblasti
mezilopatkovych svall m{ize byt u€¢innym zplsobem jak uvolnit napéti v této oblasti.

1. Spojime dlané propletenim prstd a pfitlaCime lokty po celé délce predlokti k sobé. V této poloze casto
pocitime bod protaZzeni. S dychanim po&kame na uvolnéni.

! Nasledujici cvi€eni zpracovano dle: Ireny Darikové, PiF MU http://ics.muni.cz/bulletin/authors/6.html
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2. Spojena predlokti tAhneme vzhiru smérem ke stropu. Pfi prvnich pocitech odporu zastavime a s dychanim
opét pockame na uvolnéni. Poté pohyb vzhlru opakujeme az do maximalniho bodu.

3. Vratime se zpét do vychozi polohy, spojena predlokti tahneme smérem dold az do pocitu odporu a
s dychanim opét pockame na uvolnéni.
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Snizeni napéti v horni casti zad, protazeni svalstva uloZzeného hluboko po stranach Sije
Jednim z nejcastéjsich pfiznakl RSI je chronicka bolest Sije a ramen. Dals$i cvi¢eni mohou pomoci od tohoto typu
bolesti.

1. Z predpazeni prekfizenim pazi polozime dlané na ramena. Lokty tahneme vpfed.

2. V této poloze vytahujeme oba lokty pfimo dopfedu a od téla. Opét si v§imame bodu odporu, ktery se
snazime dychanim uvolnit.

3. S lokty vytazenymi vpfed zvolna otaCime hlavou doleva. V§imame si bodu odporu a s dychanim ¢ekame
na uvolnéni. Cvi€eni opakujeme na druhou stranu.
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Snizeni vSeobecného napéti ramen

Toto cvi€eni udrZzuje ramena uvolnéna, pomaha uvédomit si pocit napéti, které vznikd v oblasti ramenniho
pletence, a protahuje rotatory lopatky a horni &ast paZze.

1. Vzpazime pokrémo pravou paZi a polozime dlaf na spodni oblast Sije. Zatdahneme loket dozadu do roviny
ramen a v této poloze s dychanim vydrzime po dobu 10 vtefin.

2. Pomalu tahneme dlari smérem ke druhému rameni. Dbdme na to, abychom nezvedali rameno nahoru, ale
udrzovali je dole a uvolnéné. P¥i prvnich pocitech odporu zastavime a s dychanim pockame na uvolnéni.

& %JJ\

Udrzeni pohyblivosti ramennich kloubu a protazeni hlubokého svalu pazniho

1. Ve vzpaZeni pokrémo poloZzime dlané s propletenymi prsty na zatylek. V roviné usi drzime lokty co nejvice
rozeviené do stran.
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2. Provedeme Uklon vpravo a tdhneme levy loket vzhiru ke stropu. Snazime se o maximalni uvolnéni
v oblasti Sije. Vratime se zpét do vychozi polohy a cvi€eni opakujeme na druhou stranu.
¢

ProtazZeni vnitini ¢asti paze
Cvi¢eni dale zvétSuje ohebnost zapésti a prodluzuje Slachy prstd.
1. V predpazeni spojime dlané propletenim prstd. Vyto¢enim rukou doll a ven tréime dlané a paze od téla.

Méli bychom pocitovat silné protazeni prstll a dlani. S dychanim vydrzime v této poloze po dobu 15 vtefin a
poté pfejdeme do vzpazeni.

2. Ve vzpazeni prodychavame polohu a dbame na uvolnéna a spusténa ramena. Poté se ve vzpazeni
hluboce nadechneme, zadrzime dech, az citime, Zze se svaly uvolnily. Pak vydechneme, zadrzime dech a
pockame na uvolnéni.

Nasledujici cvi€eni jsou zaméfena na uvolnéni pohybu kréniho Useku patefe a protazeni svali Sijovych, horni
Casti svalu trapézového a svalli ramenniho pletence.

CviCeni provadime az na hranici mozného pohybu, coz je poloha, kdy jiz nelze pohyb dale provést nebo kdy
vyvolava bolest. ZvétSeni pohyblivosti znamena posunout doraz pohybu nebo mez bolestivosti. Vétsi pohyblivost je
mozna jen tehdy, plsobime-li pfislu§nymi cviky trvale. Cvieni provadime pomalu, se soustfedénim se na dychani.
Rozhodné se musime vyvarovat rychlych Svihovych pohybdl, které zplsobuji rychlé napnuti svald a posunuti
kloubu na hranici omezeného sméru, coz vyvolava nebo zhorSuje bolest. Cviky nesméji bolest zvétSovat a pokud ji
vyvolavaji, pak musi byt snesitelnd, tj. mirna. Po dokonceni cvi€eni musi bolest rychle odeznit. Aby bylo cviceni
ucinné, musi byt provadéno kazdy den, nejlépe nékolikrdt za den v pfestdvkach mezi praci. Jednotlivé cviky
opakujeme 5-7 kréat v jedné sérii, ¢imz docilime pozvolného zvétSeni rozsahu pohybu.

Uvolinéni spasmu hlubokych Sijovych svalu

Zakladni poloha: Sed na Zidli, poloZime oba palce nad jafmovy oblouk a provedeme pfedklon hlavy smérem ke
kliéni kosti. Oba ukazovaky opfeme zespodu tylni kosti, poté se podivdame smérem nahoru. Pfi nddechu mirné
zaklanime hlavu a tim se sou¢asné prohne hrudni patef (neopirame se o opéradlo). Pfi vydechu se podivame dold,
¢imz se soucasné provede maly pfedklon hlavy, ktery se zvétSi opfenim zad o opéradlo zidle. Pohyby provadime v
dechovém rytmu a sledujeme pohyb ocima.

Nemocnice nasledné péce LDN Horazdovice, s.r.o. Platné od 15. 2. 2019 Strana 4 (celkem 14)




NH/II/INF/056

o~
\ Program prevence a podpory zdravi pfi praci s PC

+ ' Nemochice
Horazdovice

Uvolnéni dolni kréni patefe do uklonu

Zakladni poloha: Sed na zidli, opfeme zada o opéradlo zidle. Prsty jedné ruky pfilozime ve vysi procvi¢ovaného
segmentu na zadni ¢ast krku tak, Zze obejmeme trny obratll. Dlan a prsty druhé ruky pfilozime pfes hlavu na
spankovou krajinu, pfipadné az na ucho. Poté pfi nadechu proti pfilozené ruce hlavou lehce zatlaime. Asi po 5
vtefinach tlak uvolnime a hlavu uklanime na opacnou stranu, ve sméru prstl pfilozenych na krku. Dbame na
provedeni Cistého Uklonu bez rotace hlavy a cvi€eni opét provadime v souladu s dychanim. Nasledné provedeme
cvi¢eni na druhou stranu.
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Uvolnéni horni éasti hrudni patere v sedé

Zakladni poloha: Sed na zidli s vy$§im opéradlem. Opfeme se zady o horni hranu opéradla v misté, kde je omezen
pohyb, a to tak, abychom opfenim fixovali trn spodniho obratle. Paze volné visi dold. Cvik provadime za vydechu
tak, ze horni koncetiny lehce zapazime a rameny, hlavou a nepodepienou €asti hrudni patefe tlaime proti
opéradlu.

Casté chyby:
e misto tlaku ramen dozadu provadime zaklon hrudni patefe a sou¢asné pfitahujeme lopatky,
e misto posunu hlavy dozadu provadime zaklon hlavy,
e cela ¢ast hrudni a bederni patefe pod opfenym obratlem se nesmi pohybovat.

Protazeni Sije

Zakladni poloha: Sed na Zidli s uvolnénymi rameny. Zvolna pfedklonime hlavu dopfedu bradou na hrudni kost a
v této poloze chvili s dychanim setrvame. Poté provedeme uklon hlavy nékolik centimetrd doleva, v poloze opét
setrvame a zhluboka dychame, az pocitime uvolnéni protahované oblasti. Po uvolnéni cely postup opakujeme a
celé cvi¢eni opakujeme i na druhou stranu.
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Zakladni poloha: Sed u stolu, uvolnéna ramena. Védomé stdhneme ramena doll a velmi zvolna krouZime hlavou.
Po uvolnéni kréni patefe spojime dlané propletenim prstd a polozime na zatylek. Pod tihou pazi sklonime hlavu
vpred, az se brada dotkne hrudni kosti. Zhluboka dychame a nechame pusobit tihu pazi. Cvi¢eni dokoncime poté,
co pocitime uvolnéni v Siji.

N

Protazeni sestupné casti svalu trapézového

e

s vore

ProtazZeni Sije a ramenniho pletence

Zakladni poloha: Uvolnény sed nebo stoj s pazemi volné podél téla. Zvedneme ramena vzhlru a pokusime se jimi
dotknout usnich boltcu. V této poloze vytrvame po dobu 5-10 vtefin, poté zvolna spustime ramena co nejnize doll
a opét prodychavame po dobu 5-10 vtefin. Variantou cvi€eni je krouzeni rameny s nadechem nahoru a dozadu a s
vydechem dolt a dopfedu. Krouzky postupné zvétSujeme a stejné cvi¢eni provadime v opaéném smeéru.
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ProtaZeni oblasti prsnich svalii a ramenniho pletence

1. Stoj spatny v rdmu dvefi, vzpaZime a opfeme dlané o ram dvefi nad hlavou. Dbame na to, aby ramena
zUstala uvolnéna a spusténa dold.

2. Vykro¢ime pul kroku vpfed. Ky€le drzime v jedné roviné s rameny. S hlubokym dychanim se snazime
dosahnout uvolnéni v protaZeni. Jako variantu cviku oto€ime hlavu doleva a s dychanim &ekame na pocit
uvolnéni. To stejné vpravo.

3. Stoj spatny v ramu dvefi, upazime povys poloha za deset minut dvé. Opét vykroCime pul kroku vpred a
prodychame do pocitu uvolnéni.

4.

Cely cvik zopakujeme v poloze upazeni a upazeni poniz.
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ProtaZeni hlubokych ramennich svalu a svall na zadni ¢asti ramen

1.

2.
3.

1.

V pfedpazeni poniz oto¢ime dlané hibety k sobé. Dbame na to, aby ramena zustala uvolnéna a spusténa
dold.

Prekfizime paze tak, Ze pfilozime dlané k sobé. V této poloze vydrzime s dychanim po dobu 15-ti vtefin.
Cvik zopakujeme ve vzpazeni. Dbame na uvolnéna a doll spusténa ramena. Po prodychani a uvolnéni
zopakujeme v opacném prekfizeni rukou.

Syndrom karpalniho tunelu

Chronické pretizeni zapésti - napfiklad pfi nevhodné ergonomii prace s pocitatem - je jednou z pficin

syndromu karpalniho tunelu. Jde o jeden z utlakovych syndroml a jeho podstatou je poskozeni stfedového

nervu (nervus medianus) v karpalnim tunelu (canalis carpi). Tento syndrom se projevuje palenim a brnénim

prstl, které je nejsilngj$i v noci, po rozvinuti nemoci miize dojit az ke ztraté citlivosti a oslabeni hybnosti.
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Protazeni svalu vnitini strany predlokti

1.

Rovny sed nebo uvolnény stoj spatny, v pfedpazeni pokrémo spojime ruce dlanémi k sobé. Prsty jsou
uvolnéné, pouze tlaime spodni ¢ast dlani k sobé. Pokracujeme pfi pohybu dlanémi dold, az do polohy,
kdy jsou zapésti v jedné roviné s lokty. Nepfechazejte k dalSimu kroku, pokud nemUizete provést tento
pohyb bez pocitu bolesti.

Posuneme ruce, paZze a lokty mirné& vpravo, v bodé protaZeni prodychame do uvolnéni. Vratime se do
vychozi polohy a opakujeme pohyb vlevo.

Polozime predlokti na stdl dlani doll. Ruku nezatézujeme a uvolnime prsty. Druhou rukou jemné uchopime
prostfednik a prstenik a zvedame vzh(iru az do bodu, kdy se ostatni prsty za¢nou zvedat z povrchu stolu.
Toto jemné protazeni podrzime az do pocitu uvolnéni.
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Protazeni oblasti zapésti a dlané

1.

Uchopime pravé zapésti pevné levou rukou tak, aby palec zlstal nahofe a ostatni prsty pod zapéstim.
Pritlacime palec na zapésti pfiblizné takovou silou, jakou bychom pouzili k vytvofeni prahybu tenisového
micku. Pokud je tento tlak nepfijemny, snizime jej.

Drzime palec nehybné a pomalu ohybame zapésti dold, tak aby kGze zapésti klouzala pod palcem. Tento
pohyb opakujeme, dokud nepromasirujeme cely povrch zapésti.

Sevieme ruku v pést tak, Ze palec zlstane venku. Pést ohybame dopfedu a dolu tak daleko, jak jen to
pujde.

Krouzime zapéstim v co mozna nejvétSim rozsahu. Jeden kruh provadime pfiblizné po dobu 15 az 20
vtefin.

Uvolnény stoj nebo rovny sed v pfedpazeni, spojime ruce propletenim prsta tak, Ze dlané jsou vytocené
ven. Pokud je tato poloha nepfijemna, nepostupujeme k dalSimu kroku.

Vyto¢ime levou pazi loktem vzharu. Prodychame do pocitu uvolnéni a cviceni zopakujeme na druhou
stranu.

ProtaZeni svalii a Slach prstu

1.

V sedé u stolu ohneme zapésti dlani doll a pfitlacime malikovou stranu hfbetu ruky k okraji stolu. Tuto

polohu prodychame az do pocitu uvolnéni. Cvi¢eni muzeme cvicit metodou PIR.

Ve stejné poloze otalime rukou tak, Ze ruce ukazuji do polohy sedm hodin. Prodychame do pocitu

uvolnéni. Pfi stale stejném ohnuti zapésti rotujeme rukou tak, ze prsty ukazuji na polohu pét hodin. Po¢kame
na uvolnéni.

Uvolnény stoj. Polozime dlané na kycle tak, aby prsty sméfovaly k sob&. Pomalu pretacime prsty dopredu

a k sobé, tak aby vzniklo silngjSi ohnuti zapésti. V kazdém nepfijemném bodé zastavime a potkame na
uvolnéni. Cvi¢eni mizeme obménit oto¢enim dlani prsty smérem dold.
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4, Zakladni poloha v sedé u stolu, pfitladime prsty na okraj stolu, tak abychom dosahli ohnuti v zapésti.

Jakmile pocitime nepfijemné pocity zastavime a po¢kame na uvolnéni. Mozna variace tohoto cviceni je, Ze jej
provadime s prsty roztazenymi.

Cviceni na uvolnéni a protazeni svalt prstu

Cviceni 1
] uvolfiuje napjaté tkané rukou a hluboké svalstvo dlané
] vyborné celkové protazeni rukou
;,’,’4 '.\“\ I \III
VA & N
e
1. V sedé u stolu v pfedpazeni pokrémo ohneme zapésti dlani k télu. Drzime ruku nad stolem a prsty

ukazovaku a prostfedniku stfidavé protlacujeme po desce stolu vpfed a vzad. Vyvarujeme se pohybu do stran.

2. CviCeni opakujeme pro vSechny zbylé prsty obou rukou. Tlaime jemnég, bez pouziti sily.

Cviceni 2

" zvySuje ohebnost a silu prstl

" uvolfiuje ztuhlé a bolavé ruce

] pomaha prekonat napéti po stalém uchopu

1. Uvolnény sed nebo stoj, v pfedpazeni pokrémo poniz Siroce rozevieme prsty pravé ruky. Levou ruku
poloZime na hibet pravé a propleteme prsty levé ruky prsty ruky pravé. Sevieme levou ruku v pést.

2. Zatneme pomalu svirat prsty pravé ruky. Ucitime bod protazeni, ktery vnimame jako napjatou kizi.
Zastavime, dokud pocit napjaté kiize nezmizi. PokraCujeme az do zcela zataté pésti. Pevné stiskneme a
podrzime po dobu 15-ti vtefin. Sevieni pomalu uvolnime a po protfepani obou rukou pokracujeme na
opacnou stranu.

Cviceni 3
e protahuje svaly prsti od Spicek az po predlokti
e zvySuje ohebnost a silu prstu

e pomaha obnovit jemnou koordinaci ruky
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Toto cvieni mdzeme zafadit béhem pracovniho dne, kdykoliv je to mozné, (telefonovani, na schizi, pfi éekani v
auté na zelenou).

1. V sedé u stolu v pfedpazeni pokrémo tlaime ukazovakem proti hrané stolu a udrzujeme pfitom zapésti

rovné. Jakmile ucitime pocit napéti, podrzime polohu do uvolnéni. Pfi protahovani jednoho prstu se
snazime udrzet ostatni prsty uvolnéné.

2. 'V sedé u stolu opfeme levy loket o stlil. Ohneme zapésti levé ruky a ukazovakem pravé ruky pfitahujeme

levy ukazovak smérem Kk predlokti. Pfi pocitu odporu zastavime a s dychanim uvolnime. Cviceni
opakujeme pro zbylé prsty obou rukou. Tento cvik mizeme cvicit také metodou PIR.

Cviceni 4
e zvySuje ohebnost zapésti a prstl

e umozruje hladké a plynulé pohyby prstu

V sedé u stolu s loktem opfenym o stll, ohneme ruku v zapésti dopfedu a dolli. Ukazovakem druhé ruky pfitlac¢ime
jemné ukazovak v bodé mezi metekarpem a Clankem prstu. Tlacime velmi jemné, a jakmile ucitime odpor,
zastavime a po¢kame na uvolnéni. Opakujeme pro zbyvajici prsty. Po protazeni vSechny prsty protfepeme.

Cvi€eni na uvolnéni a protazeni oblasti palce
Cvic¢eni 5
e uvolfuje bolest a napéti v palci

e pomaha obnovit plny rozsah pohybu palce

I }’ "-_-f‘ .--"-"-'V .
l}/-" I i ‘A.A"'/
W | A \ N
&7/, M } N fiyy |

\\.

q/f/ '»u._'r";i".,i«'

&

V sedé pfedpaZime, poniZzime a prsty pravé ruky Siroce rozevieme. Palcem a ukazovakem levé ruky
obejmeme hibet pravé ruky tak, Ze prsty vloZime mezi palec a ukazovak pravé ruky.

Pomalu sevieme horni ruku v pést. Tuto polohu podrzime s dychanim 15-20 vtefin. Potom uvolnime
sevieni a protfepeme obé ruce. Cvi€eni zopakujeme v opacném poradi.

Cviceni 6
e uvolfiuje napéti v palci

e zvySuje rozsah pohybu palce
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1. Palcem a ukazovakem levé ruky uchopime masitou oblast mezi palcem a ukazovakem pravé ruky. Tato
oblast obsahuje akupunkturni bod zvany hoku. Tuto oblast jemné stiskneme a podrzime po dobu 15 - 20-ti
vtefin.

2. S udrzovanim stisku masité tkané pomalu rozevirame prsty a palec pravé ruky az do Sirokého rozevfeni.
Tuto polohu podrzime po dobu 10-ti vtefin. Vyménime ruce a opakujem pro levou ruku.

Cviceni 7
Zvysuje rozsah pohybu palce. Cim jemné&ji a pomaleji budeme toto cvigeni provadét, tim rychleji dosdhneme
pozitivnich vysledku.

1. V sedé, u stolu opfeme loket levé ruky o stlll a pravou pazi pfedpazime pokrémo. Ukazovakem levé ruky
jemné tlacime palec pfimo pred dlani. PFi pocitu napéti a bolesti zastavime a po¢kame na uvolnéni.

2. Palec tahmneme do stfedu dlané, mizZeme se snazit jej pfitisknout dovnitf dlané. Mizeme také vtocit
zapésti malikovou stranou dovnitf. To vytvofi silngj8i protazeni palce, ale neméli bychom jej zkouset,
dokud nedokazeme zacvicit prvni variantu bez pocitu bolesti.

Cviceni 8
e protahuje hluboké svaly palce v dlani

e uvolfuje napéti v zakladné palce

1. V sedé, u stolu, polozime ruku dlani na stul, zapésti udrzujeme rovné. Ukazovakem druhé ruky odtahujeme
jemné palec od ukazovaku tak, abychom vytvofili co nejvétsi vzdalenost mezi nimi. Ostatni prsty by mély zlstat
uvolnéné. Pfi pocitu odporu a bolesti zastavime a po¢kame na uvolnéni.

2. Ukazovakem ruky palec odtahujeme vzhiru. Palec nezvedame vys nez o 5 cm.

Krec€ové zily dolnich koncetin

Sedava prace u pocitace nepodporuje proudéni krve v dolnich koncetinach a vysledkem mohou byt kifeCové Zily.
Na jejich vzniku a rozvoji se samoziejmé podileji i dalSi faktory: dédiCnost, hormonalni zmény (napfiklad po
menopauze), vysoky krevni tlak, zvySena zatéz dolnich koncetin (t€hotenstvi, noSeni tézkych bfemen). Ulevné i
preventivné pusobi sporty jako jizda na kole, lehky jogging, plavani, béh na lyzich a kondi¢ni chiize. Naopak sporty
spojené se statickou zatézi a prudkymi dopady (posilovani s velkymi vahami, t€Zka atletika, sjezdové lyzovani,
squash, tenis, razantni aerobik) jsou zakazany.

Cviky na podporu svalové pumpy dolnich koncetin:

Nemocnice nasledné péce LDN Horazdovice, s.r.o. Platné od 15. 2. 2019 Strana 11 (celkem 14)




NH/II/INF/056

Program prevence a podpory zdravi pfi praci s PC
Horazdovice gram p podpory pfi p

‘\._ Y Nemocnice

1. Postavime se krok od zdi, skfiné pfedpazime a opfeme se o né dlanémi. Nakro¢ime nohou vpred, mirné ji
pokréime a postavime na Spicku, chodidlem druhé se stale dotykame podlahy. Nohu vepfedu vice
pokr&ime, druhou proSlapneme do paty. Neprohybame se v zadech.

2. Polozime se na zada na pevnou podlozku a stfidavé propiname nohy v kotniku a pfitahujeme Spicky.
Hlidame si napnuti nohou v kolenou a pfitisknuti zad k podlozce.

3. Vlehu na z&dech pfitiskneme zada k podloZce, zvedneme nohy, pokr€ime je a komihame jimi ve vzduchu
po dobu 20-30 vtefin, jako bychom jeli na kole. Kolena pfiblizime co nejvice k trupu.

4. Posadime se na predni polovinu sedaku zZidle. Narovname zada, nohy drzime silou u sebe. Stehna s bérci
sviraji pravy uhel, Spi¢ky sméfuji vpred. Postavime se souasné obéma nohama na 3piCky, chvilku
vydrzime a pak prudce dopadneme na paty. Opakujeme 10x.

5. P¥i ¢ekani na autobus se ve stoji zvednéte na Spicky, vydrzte tfi vtefiny a pak se opét spustte na cela
chodidla. Opakujte 10x.

Co Ize udélat pro ,,tézké“ nohy:

e zahodit Skrtici ponozky a podkolenky i uzké kalhoty, které brani krevnimu ob&hu

e nesedét s nohama pfes nohu, nebot tim stlaCujete cévy

o lytka stfidavé sprchovat teplou a studenou vodou, podpofite tim krevni obéh

e odpocivat s nohama na stole (doslova)

e spats nohama mirné (10 cm) vyvySenyma

e vyhnout se horkym koupelim, sauné, pfiliSnému opalovani, depilaci horkym voskem

e nekoufit

e hormonalni antikoncepci a jiné pfipravky s hormony uzivat jen pod dohledem Iékare
Office eye - kdyz jsou o€i suché

Dlouhodoba prace na pocitaci, ¢asté sledovani monitort TV nebo jinych obrazovek, pouzivani klimatizace spolu s
nedostateCnym pfijmem tekutin urychluji vysouSeni ocniho povrchu a vznik potizi typickych pro office eye syndrom
neboli syndrom kancelarského oka. PFi€inou je relativni nedostatek slz a zména jejich viastnosti. Sizny film je pfili$
tenky a jeho kvalita nestaci pro idealni a dlouhodobé dostatec¢né zvlhéeni povrchu oka. To Ize napravit aplikaci
zvihCujicich oénich kapek, nejlépe bez konzervantl a s kyselinou hyaluronovou, jejiz molekuly se stfedni délkou
fetézcl maiji vlastnosti nejvice podobné vlastnostem lidskych slz. PFi praci na pocitaCi mrkate 5x méné nez
normalné a rohovka pak osycha.

Prevence:

PretéZovani, unavé a porucham zraku, na které si stézuje az 90 % lidi pracujicich s poc¢itatem, muUzete predchazet
predevsim v€asnou korekci o€nich vad (o€niho lékafe navstivte aspor jednou za rok!) a vhodnym osvétlenim
pracovisté. Pozor na nedostateCné osvétleny, ale také presvétleny interiér. Svétlo zvendi korigujte Zaluziemi,
agresivni zafivky pouzivejte co nejméné. Monitor pocitate nikdy nestavte pfimo proti oknu. Umistéte ho asi 50 cm
pfed sebe tak, abyste horni Cteci fadek méli ve vySce odi, jas a kontrast obrazovky upravte pomoci tlacitek, navolte
si optimalni velikost a typ pisma. Uhlopfi¢ka monitoru pro nékolikahodinovou praci by méla mit aspon 19 palcd,
malé obrazovky notebooku zhorSuji zrakovy diskomfort.

e Kazdych 20 minut preruste praci a o€i pofadné ,promrkejte”.

e Jednou za 20 minut ,odlepte” soustfedény pohled od monitoru a misto toho zaméfte zrak na vzdaleny
objekt nebo stfidejte (10x) pohledy na blizsi a vzdalengjsi cile.

e Zakladni a relaxalni poloha: vestoje nebo vsedé se vzpfimenou patefi. Télo je uvolnéné, dech klidny a
pravidelny. Pfed cvienim provedte lehkym tfenim a mackanim automasaz Sije a ramen, abyste uvolnili
jejich napéti, které se promita az do oci. Protfete si dlané, az vybudite teplo, a pfilozte je jako misticky na
zaviené oci. Procitujte teplo rukou, jehoz pasobenim uvolfujete napéti v okoli ogi. Tuto relaxaci opakujte
po kazdém z nasledujicich cviku.
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e Zaméfte pohled na Spi¢ku nosu a mrkejte. Po chvili pfedpazte, vztyCte palec a pohlédnéte na jeho Spicku.
Stale mrkejte. Pak zaméfte pohled zhruba 5 metrd pfed sebe, potom na vzdalenost asi 10 metri a posléze
do nekonecna. Nezapominejte mrkat. Opacnym postupem se vracejte zpét. Na zavér doprejte o€im
Lepelny“ relax (viz vySe). Timto cvikem docilite lepSi zrakové ostrosti.

Cviky na o€ni svaly:

1. Strfidavé pretacejte oci do krajni polohy vpravo a vlevo. Pozor, jde pouze o pohyb oci, hlava se ani
nepohne.

2. Stfidavé pretacejte o¢i do pravého horniho a levého dolniho rohu oka. Pak do levého horniho a pravého
dolniho rohu oka.

3. Oc&ima opisujte lezatou osmicku jednim a pak opacnym smérem. Po kazdém cviku uvolnéte oci teplem
dlani. Kazdy cvik provadéjte zpocatku maximalné tfikrat, po ¢ase milzete pocet opakovani postupné
zvySovat.

Na zavér trocha pomoci s praci na PC — klavesové zkratky

WINDOWS:

Alt+Tab — jednoduchy stisk pfepne na pfedchozi aktivni okno a zpét/opakovany stisk pfepina postupné mezi vSemi
aktivnimi okny

Ctrl+Tab — pfepina mezi okny v dané aplikaci (napf. mezi zalozkami v prohlizeci)

Okynko+S — spusti Windowsi vyhledava¢ — soubory, slozky, aplikace, kontakty, atd. v daném pocitaci
(mimochodem nejrychlejsi zpusob, jak spustit napf. Word je zmacknout Okynko+S, napsat ,word“ (naSeptavac ho
pravdépodobné pfedhodi uz pfi napsani ,wo"“) a Enter

Alt+F4 — ukon&i aplikaci, ktera je pravé aktivni

Ctrl+F4 — zavfe okno v dané aplikaci (napf. zalozku v prohlizeci)

Okynko+D — skryje vS§echna okna a zobrazi plochu/pfi opakovaném stisku zase vrati okna do puvodni polohy
Okynko+E — spusti Prizkumnika souborti

Okynko+L — zamkne pocita¢ do pfihlaSovaciho okna

Alt — zobrazi nabidku Start

Alt+Shift — pfepina mezi jazyky klavesnice

WORD (ale i jiném textovém editoru)

Ctrl+F — vyhledavani, prazkumnik klic¢ovych slov dokumentu

Sipka — posune kurzor o pismeno nebo o fadek ve zvoleném sméru
Shift+Sipka — oznaéi pismeno/fadek ve zvoleném sméru

Ctrl+Sipka — posune kurzor o celé slovo ve zvoleném sméru nebo (nahoru/dolu) o odstavec
Ctrl+Shift+Sipka — oznaci slovo (nebo fadek) ve zvoleném sméru od kurzoru
Home — kurzor na zagatek fadku

Shift+Home — oznaci vSechen text od kurzoru na zacatek Fadku

Ctrl+Home — kurzor na zacatek celého dokumentu

Ctlr+Shift+Home — oznadi text od pozice kurzoru na zagatek dokumentu
End — kurzor na konec Ffadku

Shift+End — oznaéi v8echen text od kurzoru na konec fadku

Ctrl+End — kurzor na konec celého dokumentu

Ctrl+Shift+End — oznadi text od pozice kurzoru do konce dokumentu

Ctrl+C — zkopiruje oznacenou sekci

Ctrl+X — vystfihne oznadenou sekci (zmizi z textu)

Ctrl+V — vlozi zkopirovanou (nebo vystfizenou) sekci na misto kurzoru
Ctrl+B — oznaceny text bude tu¢ny (Bold)

Ctrl+l — oznaceny text bude Sikmo (ltalic)

EXCEL:

F2 — editace obsahu burnky (text, vzorec...). V editatnim médu mimochodem funguje vétSina zkratek pro oznaceni
textu — viz vySe u WORDu)

Sipka — posun o 1 buriku ve zvoleném sméru

Shift+Sipka — oznaéeni buriky+1 buriky vedle ve zvoleném sméru

Ctrl+Sipka — skodi na posledni buriku v bloku (napf. kdyz mam 10 &isel v fad&, skoci na 10. buriku)
Ctrl+Shift+3ipka — oznadi buriky od aktualni po posledni buriku bloku
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Shift+mezera — oznadi cely fadek bunék

Ctrl+mezera — oznadi cely sloupec bunék

Ctrl+R — kopiruj doprava (zkopiruje obsah buriky, ktera je vlevo od zvyraznéné buriky)
Ctrl+D — kopiruj doll (zkopiruje obsah buriky, ktera je nad zvyraznénou burikou)
Ctrl+C — zkopiruje oznacenou buriku/sekci

Ctrl+X — vystfihne oznacenou sekci (obsah po zkopirovani jinam zmizi)

Ctrl+V — vlozi zkopirovanou (nebo vystfizenou) sekci na misto oznaéené bunky

Oznaceni bunky, chyceni pravého rohu bunky a tazeni dolli kopiruje (i zadané vzorce apod.).

Vypracoval/a: Karel Kroh DiS., Mgr. Radka
Lorencova

Schvdlil/a: Ing. Martin Grolmus Dne: 15. 2. 2019

Dne:12.2 2019
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