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CZEPA pofada seminare na téma spravného sezeni na voziku

Nemoci z dlouhého sezeni nelze podcenovat

Celodenni pasivni sezeni je morem
dnesni doby. Sezeni je totiz pro patef
tou nejnamahavéjsi ¢innosti, a to nejen
pro lidi tzv. zdravé, ale i pro ty se zdra-
votnim postizenim. Pro vozickaie je to
piesto mnohdy jedina poloha, kdy mohou
fungovat v bézném Zivotg, i kdyZz s ome-
zenim. NeSkodi se proto néco vice dozvé-
dét o tom, jak spravné sedét na voziku,
jak si viibec vybrat spravny vozik a jak ho
co nejlépe nastavit.

Ve stoje se aktivuji hluboké stabili-
zacéni svaly, které patei drzi vzptimenou,
a proto na meziobratlové ploténky neni
vyvijen tak velky tlak, jako kdyz sedime
a celd vaha horni poloviny téla je zatézu-
je. VétSina z nés travi v sed¢ i vice nez
deset hodin denné — pogitac, kancelat, Sko-
la, auto, sezeni doma u televize, atd. Na
takovy ,,ndpor* nebylo lidské télo stvore-
no a patef, svalovy korzet i obéhovy sys-
tém znacné trpi. Malokdo vi, ze v pasivni
sedaveé poloze je také narusen obéh lipazy
— enzymu, ktery Stépi tuky. Dusledky
vSak mnoho z nés na sob¢ pozoruje.

Podle prazkumu, kterého se zug¢astnilo
téméf 150 000 lidi z Kanady, Australie
a USA, lidé, ktefi travi vice ¢asu v sedg,
maji vysSi riziko Gmrti nez lidé aktivni,
a to nezavisle na dalSich znamych riziko-
vych faktorech, jako je kouieni, obezita ¢i
vysoky krevni tlak.

Nebezpeéi sedavého
zpusobu Zivota

V sedé je patei strnule ohnutd v nev-
hodné pozici, ktera zatézuje meziobratlo-
vé ploténky i svaly, coz vede nejen k bo-
lesti, ale dokonce k trvalé degeneraci
a deformaci patete a pohybového aparatu.

Pti dlouhodobém sezeni je diky necin-
nosti naruSen obé&hovy systém, dychani
i trdveni a muze tak dochazek ke kompli-
kovanym zdravotnim problémam celého
systému.

,»Diky zpomaleni lymfatického a krev-
niho ob&hu dochazi mimo jiné i k omeze-
ni vyplavovani dulezitych enzymu do
krve, pasivni sezeni na Zidli ma za vinu
i problémy s travenim a metabolismem
tukd. Ten se, kvuli nedostate¢nému uvol-
novani Stépiciho enzymu lipazy, neroz-
klada a nespaluje, ale krvi se dostava zpét
do obéhu a je ukladan v tepnach i v pod-
kozi. Neni divu, Ze mnohé studie prokaza-
ly, Ze lidé, ktefi prilis sedi, trpi dvojna-
sobné az trojndsobné castéji obezitou,
onemocnénim srdce a cukrovkou,” vy-

svétluje Simona Malkovska ze spole¢nosti
SpinaliS.

Co je to zdravé sezeni?

Predchazet bolestem zad Ize i zdravym
sezenim. Lékafi obecné nedoporucuji se-
dét déle nez ¢tyfi hodiny v kuse, negativni
dopady dlouhého sezeni na naSe zdravi
jsou totiz tak radikalni, Ze ani pal hodiny
cviéeni denné neni dostatecné k jejich
piekonani.

Podporit zdravé sezeni mohou i kva-
litni zdravotni Zidle ¢i rehabilita¢ni mice.
Pti dynamickém sezeni totiZ télo bezdeky
namahame, jako bychom cvicili. Diky
drobnym pohybim se nejen zapojuji sva-
ly, které maji drzet patef ve spravné polo-
ze, ale také na$ centralni nervovy systém
dostava potiebné informace a sdm se poté
snazi piipadné chyby korigovat.

I miniaturni balancovani a vyvazovani
méni pasivni sezeni na aktivni pohyb
svali v oblasti zad, beder a bficha. Svaly
jsou diky tomu Gg¢inné zpeviiovany na
rozdil od vSech ostatnich ergonomickych
Zidli, které svou konstrukci vice ¢i méné
zdatile napoméhaji pasivné sedét ve
spravné poloze, kdy svaly kviili ne¢innos-
ti ochabuji.

Zdroj: novinky.cz

Naucte se spravné sedét
na voziku!

Na konci Unora mél premiéru prvni
edukacéni seminaf na téma spravného se-
zeni na voziku, vybéru a nastaveni vozi-
ku. Ceska asociace paraplegikii — CZE-
PA tak odstartovala spole¢ny projekt
Medical — divize Medicco, kterd jako
prvni zacala se vzdéldvanim zdravotnic-
kych pracovniki pred né&kolika lety. Se-
minat se konal v krasném prostoru spole-
¢enského sélu v Kosatci v Pardubicich.
Byl sice uréen piedevSim uzivatelim vo-
ziku, kteti jsou v disledku Spatného sedu
ohroZeni predevsim dekubity a deformi-
tami pohybového Ustroji, ale byl uziteény
i rodinnym ptislusnikam a odbornikam,
ktefi s vozickati pracuji.

Druhy seminéaf se konal na konci dub-
na v Centru bez bariér organizace Zivot
bez bariér v Nové Pace. Na ném byl do-
statek ¢asu na individudlni konzultace
i ukazku cviceni s overbally a pruznymi
tahy.

Cilem seminaii je seznamit poslucha-
¢e s principy spravného sezeni, s pfi¢ina-

mi a duasledky Spatné pozice sedu a pou-
Zivéani voziku, s mérnymi parametry vo-
ziku a moznostmi korekce sedu prostied-
nictvim vhodného prisluSenstvi voziku.
Soucésti seminate je nejen prakticka ukaz-
ka nastavitelnosti jednotlivych komponent
voziku a jeho konfigurace pro individual-
ni potteby uZivatele, ale také ukazka raz-
nych typt sedacich polStaii. Odborné
piednaSky maji Zdenka Faltynkova, fy-
zioterapeutka a ergoterapeutka z Ceské
asociace paraplegikti — CZEPA a Ing. Mi-
chal Vasicek, produktovy specialista
firmy Medicco.

Nejvice ¢asu poradatelé, mezi nimiz
jsou i servisni technici z Medicca, véno-
vali konzultacim nastaveni a Uprav voziku
Ucastnika seminéii. Velky zdjem byl o na-
bidku meéfeni rozlozeni tlaku pod sedaci-
mi partiemi pritomnych dospélych i dét-
skych uZivateli voziku ptistrojem Con-
format, ktery CZEPA za Gc¢elem prevence
pro své klienty potidila

Cviceni s overbally je vzdy sougasti
seminare a je obvykle v rezii Jitiho Su-
chanka, instruktora sobéstacénosti z libe-
recké spinalni jednotky. Ten ukazuje, jako
vozi¢kar, moznosti protahovacich a ko-
rekénich cvika podporujicich vzpiimenou
a symetrickou pozici sedu pomoci over-
ball a pruznych tahi. Cvicebni mice vé-
novala Uc¢astnikim cviéebni jednotky na
obou seminéaiich firma Medicco.

Dalsi seminar byl planovan na zacéatek
¢ervna ve sdruzeni ob&anti Exodus v Tre-
mosné u Plzn¢. Informace o dalSich semi-
natich najdete na strankach www.czepa.cz.

Zderika Faltynkové, CZEPA
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