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UVOD

Problematika posturalnich poruch, vadného drzeni téla u déti a vertebrogenniho algického
syndromu u dospélych, je velmi aktudlnim tématem. V dnes$ni dobé stale vice piibyva
pacientll s témito obtizemi. PfiCitat to mlizeme predevSim nariistu statickych Cinnosti

Vv zameéstnani ¢i profese vyzadujici dlouhodobou praci ve stoje.

Chronicka bolest zad a vertebrogenni obtize jsou jiz mnoho let ¢i dokonce desetileti
jednim z nejcastéjSich zdravotnich problémi dospélé populace. Malokdy si vSak
uvédomujeme, Ze tyto obtize mohou mit kofeny jiz v raném détstvi, kdy si dité vytvari
pohybové stereotypy potiebné pro vykondvani riznych ¢innosti. OvSem tyto stereotypy
jsou mnohdy chybné a pro jejich napravu je nutny dohled fyzioterapeuta a ergoterapeuta. |
presto v dnesni dobé stale stoupa zajem o programy zajist'ujici informovanost a edukaci
Vv oblasti prevence vadného drZeni téla a vertebrogenniho algického syndromu.

Nejvyuzivan&jsim programem je jiz po nékolik let Skola zad.

Diky tématu své bakalaiské prace jsem méla moznost nahlédnout do problematiky
vyvoje déti na prvnim stupni zakladni Skoly. Déti mladsiho Skolniho véku jsem si vybrala
proto, ze jsou vtomto obdobi nejzranitelngjsi. Blize jsem se seznamila s faktory
pfispivajicimi ke vzniku posturdlnich poruch u takto starych déti. Jelikoz tyto poruchy
vedou V pribéhu dospivani a dospélosti k dalSim zdravotnim problémam, je dulezité se

zamg¢fit na prevenci vadného drZeni téla a omezit faktory podilejici se na jeho vzniku.

Velky podil na této prevenci by méli mit sami rodice déti. Ti by mé&li dbat nejen na
to, aby zajistili ditéti domaci prostfedi vhodné pro jeho spravny vyvoj, ale i dostatek
prostoru ve volném case na vlastni zajmy a hry. Je dilezit¢ myslet na to, ze pifehnana
mimoskolni aktivita (nadmérné mnozstvi krouzktl) miize byt stejné skodliva jako naprosta
pasivita ditéte ve volném case. Ziidkakdy se setkavame s ditétem, které travi Cas aktivné,

aniz by bylo nadmérné pietézovano jak psychicky, tak i fyzicky.

Krom¢ domaciho prostiedi je nutné se zamétit na misto, kde déti travi vétSinu Casu,
a to na Skolu. Tato instituce by méla zakiim nabidnout ergonomické zazemi v podobé
vhodné zvoleného $kolniho nabytku. To je ¢asto velkym problémem. Skoly &asto vlastni
ergonomicky nabytek, avSak zapominaji na fakt, Ze je nutné jej individualng pfizpisobit
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kazdému zékovi a to opakované béhem Skolniho véku.

Prostiednictvim své bakalarské prace bych chtéla osvétlit problematiku vadného
drzeni téla u déti a jeji vznik. Informace a poznatky z této prace by v budoucnu mohly
vyuzit nejen zakladni Skoly pfi vybavovani tfid Skolnim nabytkem, ale 1 samotni rodice,

aby védeli jak predejit nejen vadnému drzendi téla, ale i dal§im poruchdm.
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TEORETICKA CAST
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1 VLIV SEZENI NA POHYBOVY SYSTEM —
BIOMECHANICKE A ZDRAVOTNI ASPEKTY

1.1 DrzZeni téla v sedu — zatiZeni patere

DrZeni téla je jednim ze zaklada lidské motoriky. Pod timto pojmem rozumime relevantni
usporadani jednotlivych télnich segmentd ve stoji, pii chiizi, vleze a v sedu. V této kapitole

se zam&fim na drzeni téla a predevsim patete vsedé.

Pti kulatém nepodlozeném sedu dochézi ke specifickym zméndm drzeni téla, které

jsou nasledujici:

e panev se sklapi dozadu, tim se méni uhel v kycelnim kloubu, ktery je ve stoji

ptiblizné 0°, v sedu se kycel dostava do 90°flexe
e oplostuje se bederni lordoza
e zvétSuje se hrudni kyfoza (kulatd zada)
e hlava a kréni pater se predsunuji dopiedu
e ramena se dostavaji do predsunutého drzeni

e v disledku zvétSené hrudni kyfozy dochazi k omezenému dychani a bfiSni organy

jsou mnohem vice stlatovany [2]

Dlouhodoby nepodloZzeny sed s kulatymi zddy miize v krajnim piipadé vést
k poskozeni meziobratlové ploténky. Na tu je vyvijen nerovnomérny tlak — na pfedni ¢asti
je tlak vyS$8i neZ na ¢asti zadni. Tim dochézi ke klinovité deformaci ploténky, jejiz jadro se
posouva dozadu a mtize tak stlacovat kofeny misnich nervii. Disledkem tohoto stlaCovani

mohou byt kofenové syndromy ¢i pseudoradikularni bolesti. [11]

Oproti tomu u tzv. korigovaného sedu je zatiZeni patete a celého skeletu mnohem

optimalnéjsi a rovnoméerné;si.
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Korigovany sed je na rovné ¢i na doptedu sklonéné plose.
e Vv kycelnich a kolennich kloubech je thel vétsi nez 90°
e ramena a horni koncetiny jsou voln¢ spustény
e hlava je bez predsunuti, brada je ptitazena ke krku

U korigovaného sedu je na meziobratlové ploténky vyvijen rovnomeérny tlak,
nedochazi tak k jejich deformaci. Zpocatku se muize tento typ sedu zdat nepohodlnym,

z dlouhodobého hlediska ma vsak positivni vliv na celkové postaveni téla.[2]

1.2 Vliv dlouhodobého sezeni na organismus — svalovy a vazivovy

systém

Dlouhodobé sezeni vede k oslabovéani a zkracovani urcitych svalovych skupin. Takto
oslabené svaly nemohou dostatecné poskytovat ochrannou oporu okolnim kloublim a
predevsim patefi, na kterou je vyvijen velky tlak. Tento nadmérny tlak mohou regulovat
jen dostate¢né posilené vzpiimovace patefe. Pokud jsou tyto svaly pfili§ oslabené, mtize

dochazet k pred¢asnym degenerativnim zménam kloubd.

Dlouhodoby pasivni sed je jednou z nej€astéjSich pfi¢in svalovych dysbalanci u

horniho a dolniho zktizené¢ho syndromu.

Dle Jandy se u horniho zkiizeného syndromu svalové dysbalance tykaji téchto

svalovych skupin:

e oslabené svaly: mm. rhomboidei, vodorovna a spodni vldkna m. trapezius,
vodorovna vldkna m. latissimus dorsi, m. serratus anterior a flexory krku (m. longus

capitis a m. longus colli)

e zkracené svaly: horni vldkna m. trapezius, m. levator scapulae, dolni vldkna m.

pectoralis maior, m. colli erector spinae

Pti dolnim zkiiZeném syndromu zjiSt'ujeme svalovou dysbalanci mezi nasledujicimi

svalovymi pary:
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e oslabené svaly: m.rectus abdominis, m.glutacus maximus, m.glutacus medius et

minimus

e zkracené¢ svaly: mu.illiopsoas, m.rectus femoris, m.lumborum erector spinae,
m.quadratus lumborum a m.tensor fasciae latae [22]

Aktivita $ijovych a zddovych svalt je také zavisla z velké ¢asti na psychické zatézi.

Osoby, které jsou vystaveny vySSimu stupni psychické zatéze, mivaji zvySené napéti

hornich vlaken m. trapezius.

U dlouhodobého sedu s ptfedklonem trupu (kulatymi zady) dochdzi rovnéz
K pietizeni vazivového aparatu, pfedev§im v oblasti pfechodu hrudni a bederni patefe. Pii

dlouhodobém piedklonu a predsunuti hlavy se vice napinaji vazy v oblasti hlavovych

kloubu. [2]

1.3 Zpisoby sezeni — predni, stiedni, zadni

Pti dlouhodobém sezeni je dilezité menit polohu. RozliSujeme tii zdkladni polohy vsedé:
ptedni, stfedni, zadni. U vSech té€chto typt je dillezité mit zidli dostate¢né blizko stolu, aby

nebylo nutné piili§ naklanét télo nad pracovni plochu. [15]

1.3.1 Predni sezeni

Pti tomto typu sedu je trup naklonény doptedu, jeho zatiZzeni se pfenasi na sedaci
plochu smérem doptedu pied hrboly ossis ischii a na zadni stranu stehen. Tato poloha
navozuje lépe vzpiimené drzeni téla diky preklopeni panve dopfedu. AvSak i v této poloze
je mozny sed s kulatymi zady, ke kterému vlivem postupné unavy dochazi. Proto je vhodné

po urité dobé tuto pozici zménit a piejit do jiné polohy. [2, 14]

1.3.2 Stfedni sezeni

Béhem tohoto sezeni spociva trup na sedaci ploSe na ctverci tvofeném hrboly
sedacich kosti a zadni plochou stehen. Nejvyssi tlak na sedaci plochu byva v tuto chvili
Vv oblasti hrbolil ossis ischii. U stfedniho sezeni je mozny vzpiimeny sed, ale stejné tak i
sed s kulatymi zady. Avsak pii vzpfimeném drzeni zad bez opory dochazi ke zvySené
zatézi zddového svalstva, predev§im vzpfimovacim patefe. Nevyhodou této polohy je
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pfiblizné horizontalni zorny tihel, coz brani provadéni fad€ pracovnich ¢innosti. Casto tedy

dochazi k ptedklonu nebo predsunuti kréni patefe a tim i K jejimu ptetézovani.[2, 14]

1.3.3 Zadni sezeni

U zadniho typu sezeni dochazi ke sklonu trupu dozadu v thlu vétsim nez 95°od
vertikdly. Pokud je spravné podepfend panev a patet, je tato poloha nejméné Uinavna,
povazuje se za odpocinkovou a relaxacni. Dochazi Kk nejniz§imu tlaku na meziobratlové
ploténky oblasti bederni patefe. Optenim o opéradlo dochazi k relaxaci zddového svalstva,
snizuje se tlak na bfisSni organy a také se zvySuje uhel v kycelnich kloubech. Pokud ovSem
dojde knespravnému podepfeni panve, dochazi k jejimu pieklopeni dozadu a tim

k oplosténi bederni lorddzy.

Vyuziti této polohy v pracovnim procesu je vSak omezené, pti vykonavani ¢innosti
na pracovni desce se omezuje pohyblivost hlavy a pazi, dile vede ke zvétSenému
predsunuti hlavy nez u stfedni polohy. Zakladnim parametrem zdravého sezeni je volnost a

flexibilita pohybu na zidli.

V bézném zivoté se pii pracovnich c¢innostech vsedé doporucuje stfidat vyse
uvedené polohy. Kvalitu samotného sedu vSak také ovliviluje samotny nabytek a

vyuzivané sedadlo.[2, 14]
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2  VADNE DRZENI TELA

2.1 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni téla je v soucasné dobé¢ jednou z nejcastéjSich poruch pohybového aparatu.
Tato porucha vznika vlivem nespravného zatizeni pohybového apardtu, kdy se rozviji

svalové dysbalance (horni a dolni zkiizeny syndrom, vrstvovy syndrom).

V poslednich letech je 1ékafskymi zafizenimi zaznamenavan enormni nartst poctu
déti s vadnym drzenim téla. Tento velky narlst je spojovan piedevsim s radikalni zménou
zivotniho stylu, nedostatkem pohybu a stereotypnosti moderniho Zivota, kdy pievlada
jednostranna monoténni aktivita. O vadném drZeni té€la mluvime v souvislosti s détmi, u
dospélych se tato porucha, pokud neni napravena cvi¢enim, Ccasto rozviji do
vertebrogenniho algického syndromu, ktery je v soucasné dobé jednou z nejcastéjsich

diagndz na ortopedii.[4]

Graf 1  Procentualni vyskyt vadného drZeni téla u déti v CR v roce 2007

Graf. &. 1: Procentuelni vyskyt vadného drzeni téla (VDT) u déti v ErR
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Zdroj: Kraténova a Zejglicova, 2007b
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Na vzniku vadného drZeni téla se podileji vnéjsi a vnitini faktory. Mezi vnéjsi
faktory tadime dlouhodoby stoj, nespravny sed, nevhodny pracovni / Skolni nébytek,
nevhodné pracovni i odpocinkové polohy, Spatné pohybové stereotypy — stoj, sed, chiize,

ADL, gj.

Do vnitinich faktorl patii nejCastéji vrozené télesné vady, Urazy a choroby, které
snizuji odolnost pohybového aparatu vaci zatizeni. Na rozdil od strukturdlnich poruch
pohybového ustroji je u vadného drzeni t€la moznost navraceni do ptivodniho spravného

drzeni diky pravidelnému cviceni.[5, 16, 17]

2.2  Klinicky obraz vadného drzeni téla
Klinicky obraz vadného drzeni téla se miize u jednotlivych déti lisit, nejcastéji vSak
dochazi k nésledujicim zméném v postaveni téla:
e hyperlorddza kréni a bederni patete
e hyperkyfoza hrudni patete
e anteverze panve
e ptedsun hlavy
e protrakce ramen
e elevace a odstavani dolniho thlu (ptipadné celé) lopatky
e elevace dolnich Zeber
e vnitini rotace a addukce v kycelnich kloubech
e valgozita kolen
e zevni rotace bércli
e valgozita patni kosti
e plochonozi.
Kromé téchto pfiznaki miiZzeme pozorovat dalsi vedlejsi poruchy postury:

e hypermobilita

18



e porucha stereognozie

e neprava mozeckova symptomatologie — hypotonie, dystaxie, adiadochokinéza. [16]

2.3 Typy vadného drzeni téla

U diagnozy VDT rozliSujeme nékolik jejich typt.

Plocha zada jsou vadou, u které dochazi k oplosténi fyziologického zaktiveni patete,

hrudni a bederni usek patete je tedy napiimen.

a) Kulata zada = Hyperkyfoza hrudni patete vede k poruse statiky horni ¢asti trupu,

Casto je tato vada spojovana s predsunem hlavy a hyperlordézou kréni patere.

b) Kyfolordotické drzeni je porucha, u které dochazi k nadmérnému vystupnovani
kréni a bederni lordozy a také hrudni kyfozy. Casto je toto drzeni mozno vidét u
déti s jednostrannou sportovni aktivitou, diky které dochazi k pretézovani

svalového systému (piedevsim zadového svalstva).

c) Hyperlordéza bederni patete je zvétSené prohnuti bederni patefe. Jiz v rané
dospélosti toto postaveni patefe je jednou z Castych pticin bolesti zad a vzniku

vertebrogenniho algického syndromu v bederni oblasti.

d) Skoliotické drzeni je na rozdil od skolidzy jen funkénim vychylenim patete ve

frontalni roviné. Nedochazi tedy ke strukturalnim zménam na patefi. [5]

2.4  VySetieni vadného drzZeni téla
Pro vySetfeni vadného drzeni t€la pouzivame dva typy vySetfeni — statické a dynamicke. U
obou téchto typu plati nasledujici zasady:

e Dité vySetfujeme ve spodnim pradle a naboso

e VysSetieni postavy se provadi ze tii stran — zepiedu, zezadu a z boku

e Pii vySetfeni dbame na rovny postoj, obé dolni koncetiny jsou ve stejné roviné a

mirné od sebe
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e Pii vySetfovani a popisu postupujeme systematicky kranidln¢ nebo kaudalné
Jednou z jednoduchych vySetfovacich metod je vySetfeni pomoci olovnice:

e Pii pohledu zeptedu spoustime olovnici z processus xyphoideus, olovnice by poté
m¢éla dopadat mezi Spicky nohou a bfi$ni st€éna by neméla prominovat. V ptipadé
vadného drZeni téla bfiSni sténa prominuje nebo hrot olovnice nedopadd mezi
Spicky.

e ZDboku spoustime olovnici v prodlouzeni zevniho zvukovodu. Pii spravném drzeni
téla by osa ramenniho, kycelniho a kolenniho kloubu méla byt v jedné ose a
rovnobézné¢ s provazkem, na ném visi olovnice. Hrot olovnice by m¢l dopadat mirné
pted vnéjsi kotnik. Pokud se ovSem jedna o vadné drzeni téla, jde osa kloubii mimo

osu olovnice, ptipadné klouby viibec nejsou v jedné ose.

e Pti vySetfeni zezadu spoustime olovnici z horniho thlu lopatky, pfi uklonu ditéte na
opacnou stranu ma hrot olovnice dopadnout na patu opacné nohy. U ditéte s VDT

dopada hrot zcela mimo patu.

Dalsim jednoduchym vySetfenim je orientacni test drzeni dle Matthiase, ktery
odhali chabé drzeni téla (celkové niz§i napéti svalstva). Vychdzi z poznatku, ze pfi
posturalnim oslabeni je mozno zaujmout aktivni drzeni t€la jen po omezenou dobu. Test
lze provadét u déti nad 4 roky véku. Na pocatku vyzveme dité¢ ke vzptimenému stoji
s aktivaci svalstva. V tomto stoji dit¢ predpazi HKK do 90° a vydrzi tak 30 sekund.
Hodnotime pocatecni a konecny stoj, aktivaci svalil, relativni neklid. Pokud se hlava sklani
dopiedu a horni ¢ast hrudniku naopak dozadu, ramena se pfedsouvaji a dité¢ mé vystréené
bficho, jedna se o vadné drzeni. V ptipadé, Ze dit¢ vliibec neni schopné zaujmout pocatecni

polohu, mluvime o vyrazn€ vadném drZeni téla.

Pokazdé u ditéte provadime klasicky kineziologicky rozbor zpiedu, z boku a

zezadu.
Zpredu hodnotime:

e drzeni hlavy — hlava ma byt vzptimena, Sté€rbina oc¢ni a horni tpon usniho boltce lezi

ve vodorovné roviné
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o reliéf krku, postaveni klickli a ramen — zda jsou ve stejné vysSce a zda jsou ramena

uvolnéna
e tvar a symetrie hrudniku (sternum, zebra, prsni bradavky)
e thorakobrachidlni trojuhelniky — porovnani velikosti na obou stranach
e panev - soumérnost, vyse prednich spin
o HK - reliéf, osa, konfigurace
e DK - osa (genua valga, vara), tvar klenby nohy podélné i pticné.
Pohledem z boku hodnotime:

e Drzeni a postaveni hlavy — nemélo by dochézet k pfedsunu s mirnym zaklonem

Vv oblasti horni kréni patete
e Postaveni ramen a lopatek — protrakce ramen, odstavani lopatek
e Tvar hrudni patete a hrudniku
e Tvar bficha — bfis$ni st€éna by neméla prominovat
e Tvar bederni patete
e Postaveni panve — anteverze = pieklopeni panve doptedu je patologicky stav
e DK —stfedy kycelni, kolennich a hlezennich kloubti maji tvofit svislou osu
Pfi hodnoceni zezadu sledujeme:
e reliéf krku a ramen, konfiguraci m. trapezius
e postaveni lopatek, jejich symetrii, vnitini okraje a dolni tthel — zda odstévaji nebo ne

e vychyleni patete — pti vychyleni trnli od stfedni ¢ary provést vysetieni, zda se jedna

o skolidzu nebo jen skoliotické drzeni
e thorakobrachialni trojihelniky = taile — symetrii, porovnani velikosti
e panev — porovnani vySky zadnich spin, symetrie glutealnich ryh, interglutealni ryha

e DK — postaveni kolennich kloubll (genua vara, genua valga), podkolenni ryhy,
podélnd a ptficnd klenba, konfigurace a otisk paty (normaln¢ jsou ob¢& paty

symetrické a maji kulovity tvar) [7, 17, 18]
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2.5 Prevence vadného drzeni téla

Vadné drzeni téla je jako funk¢éni porucha pohybového aparatu plné reverzibilni stav. I

ptesto je vSak velmi dulezité zejména u déti dbat na prevenci této poruchy.

2.5.1 Preventivni a reZimova opatreni
e Brat ohledy na individualni psychomotoricky vyvoj ditéte
e Dostatek spanku
e Urcit a upravit pomér mezi pracovni aktivitou a odpoc¢inkem
e Zajistit dostatek riznorodého pohybu
o Vhodné aktivity
= Chize

»  Kratky béh

=  Plavani
=  Brusleni
= Tanec

= Jizda na koni
=  Micové sporty
= B¢hnalyZich
= Joga
o Nevhodné aktivity
= Tenis
= Hokej
= Gymnastika — vrcholova
= Sporty s dominantni doskokovou aktivitou

= Staticka a silova dlouhodoba vytrvalostni zatizeni
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= Obecné¢ jednostranné sporty vedouci k hypermobilité a svalové

dysbalanci
Vhodné ergonomické podminky ve Skole (vizte nasledujici kapitola)
Omezit dobu stravenouu TV a PC
Pti Cteni vleze (vyjimecné) musi byt osvétleni nad hlavou

Zajistit pevnou postel skvalitni matraci, ktera dokaZze zachovat fyziologickou

konfiguraci patefe vleze na zadech 1 na boku
Skolni batoh s anatomicky a ergonomicky tvarovanou zadovou ¢asti
Nenosit tézké ucebnice a Skolni pomucky
Dodrzovat zasady zdravého zptisobu zivota
o Pestra, zdrava a vyvazZena strava
o Dostate¢ny pifisun rozmanitych pohybovych aktivit
o Dbat na hygienu pracovniho prostiedi
o Psychohygiena a socialni komunikace
o Vyhybat se a zamezit rizikovym faktorim a navyktm, napf.:

= Nedostatek pfirozeného pohybu a pohybové aktivity ve Skole i ve

volném case, volny Cas traveny u PC a TV
= Velké mnozstvi statické polohy v sedu béhem vyucovani
= Spatna velikost $kolniho nabytku

= Nevhodna obuv — pfezlivky Casto nejsou anatomicky tvarované nebo
zaci preziivky viibec nenosi, cely den chodi v uzaviené obuvi (otlaky,

plisné, ...)

= Spatné noSeni Skolnich batohil nebo noSeni nevhodnych taSek na uceni

a jejich velkd hmotnost

= Pietézovani déti pii sportu, jednostranna zatéz bez kompenzace a

prostoru pro regeneraci
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e Pravidelné cviceni v ramci prevence 1 v ramci terapie, pokud je jiz vyvinuté VDT

[4,9, 16, 17]

V soucasné dobé se rodi¢e deti Casto nechéavaji ovliviiovat aktudlnimi moédnimi
trendy, kdy détsky nabytek neni dostate¢né ergonomicky fesen, tudiz si dit€ péstuje Spatné
navyky v sedu jiz v domacim prostiedi. Tyto navyky mu zlstavaji poté i ve Skole, kdy se

ke Spatnému sedu piidava i stres, inava a dalsi faktory, které ptisobi na kvalitu drzeni téla.

Z dlouhodobého hlediska je tedy vhodné ditéti pofidit kvalitn€jsi ergonomicky
nabytek, ktery béhem vyvoje ditéte ,,poroste s nim a dit€ si nebude vytvaret Spatné

navyky a zlozvyky.
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3 SKOLA ZAD U DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

3.1 Princip a cile Skoly zad

Ergoterapie u déti s vadnym drzenim téla se zaméfuje predevSim na jeho kompenzaci
(kompenzaéni cviky vedouci k ndpravé postury téla) a na informovanost rodict o této
diagnoze, jak ji v budoucnu piedchézet a jak omezit faktory vedouci k VDT. Nejcastéji se

V této prevenci vyuziva programu Skoly zad.

Skola zad je uceleny metodicky systém, ktery poskytuje informace a umoziuje
osvojeni znalosti o vhodnych pohybovych stereotypech, principech vhodného zatéZovani
pohybového systému a celkové o spravném chovéni se ke svému télu u Siroké populace
véetné déti. [14]

V praxi se jednd o vychovny program zamétfeny na prevenci, 1écbu a predchazeni
recidiv bolesti zad dospélych, které jsou povazovany za socioekonomickou pandemii
v primyslové vyspélych zemich. Bolesti zad jsou 2. nejcastéjs$i pfi¢inou pracovni
neschopnosti a postihuji 80 — 90% obyvatelstva v produktivnim véku, z toho 6 — 10%

akutn¢ léCenych pacientl piejde do chronického stadia. [4, 14]

3.1.1 Cile programu Skoly zad

Cilem Skoly zad je pomoci tréninku zména dlouhodobych Zivotnich ndvykd, kterymi se
lidé mnoho let poSkozovali, za vhodné&jsi a energeticky tspornéjsi pohyby. :VZdy se jedna
o dodrzovani pravidel Setrného zatézovani nejen hybného systéemu, ale lidského organismu

jako celku. “ [14, str. 99]

Konkrétné mé Skola zad za ukol:
e Pochopit podstatu vzniku bolesti zad
e Naucit zakladni principy prevence bolesti zad z hlediska recidiv
e Motivovat k aktivnimu pfistupu k vlastni 1écbé

e Motivovat k dodrzovani celozivotniho aktivniho pohybového rezimu
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e Snizit zavislost na odborné zdravotni péci

e Snizit vyskyt pracovni neschopnosti

e Snizit spotiebu 1¢ka

e Zlepsit celkovou télesnou zdatnost

e Optimalizovat pohyb v zatézovych situacich

e Naucit spravné pohybové stereotypy a nahradit jimi ty Spatné

e Seznamit klienty s ergonomickymi zasadami pii praci a dennich ¢innostech

e Seznamit klienty s relaxa¢nimi technikami [14]

3.2 Indikaéni skupiny Skoly zad

S cilem Skoly zad souvisi i skupiny klientd, u nich je tento program indikovén:
e Dospéla populace s bolestmi v oblasti zad a hlavy
o Dé&tskd populace ptedskolniho i Skolniho v€ku ohrozena vadnym drzenim téla
e Zaméstnanci ohrozeni statickym pfetéZzovanim vsedé i stoji
e Zameéstnanci ohrozeni trvalym psychickym stresem

e Dospéli jedinci s jiz [é¢enymi bolestmi zad k zamezeni recidiv a nasledné pracovni

neschopnosti

e Pracovnici v primyslu ohrozeni vibracemi, nevhodnymi pracovnimi polohami a

stereotypy

e Zdravotni sestry a oSetfujici (zdravotnicky) persondl v nemocnicich ¢i Ustavech pro

dlouhodobé nemocné ohrozené naro¢nou manipulaci s pacienty

e Starsi vékové skupiny ohrozené malou pohybovou aktivitou a pady [14]
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3.3  Lekce Skoly zad

3.3.1 Spravny (korigovany) sed a stoj

V prvnich lekcich Skoly zad se klienti seznamuji se zasadami spravného (korigovaného)
sedu a stoje. Tyto zasady by poté klienti méli dodrzovat i v zaméstnani a volném cCase, aby

tak predesli recidivam bolesti zad.

3.3.2 Sed dle Briiggera

Jedna se o sed, ktery se na prvni pohled nemusi zdat nejpohodInéj$im, avsak je to pozice,
jez je pro lidské télo nejekonomictéjsi. Zakladni podminkou pro tento sed je sedaci plocha

mirné naklonéna vptred, idealné s oblym okrajem.

V této pozici by kycle mély byt vySe nez kolena, ¢imz se dosahne mirné¢ho
naklopeni panve vpied. Mezi stehny se snazime o uUhel cca 45°. Hrudnik musi byt
napiimeny, brada mirné zvednuta a tlacena vzad (,,zasunout Suplik®). Pfi nacviku tohoto
sedu by m¢l pacient mit pocit, ze jej nékdo taha za temeno vzhiru. Horni koncetiny by
meély byt volné spustény, pfipadné volné€ poloZeny na pracovni desce. Diilezité je naucit se
V této pozici i spravné dychat, idedlni je dychani do dolnich Zeber a bficha — nemély by se

zvedat ramena ani kli¢ni kosti.[14]

Obrazek 1  Briiggeriiv model tFi ozubenych kol

Zdroj: E. Rasev: Skola zad
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3.3.3 Sed dle Kolare

Sed dle Kolafe je nové¢jsi variantou spravného vzpiimeného sedu. Od Briiggerova sedu lisi
jinym postaveni hrudniku, ktery je nyni v kaudalnim postaveni. Oblast ThL a LS piechodu
je v neutralnim postaveni. Tato pozice podporuje dolni hrudi a bfisni dychani tim, ze
omezuje horni hrudni dychani. Sed dle Kolafe byva zndzornén pomoci modelu Ctyf
ozubenych kol. K Briiggerové modelu tii ozubenych kol ptedstavujicich jednotlivé tseky

patefe se piidava ctvrté kolo znazoriujici hrudni patet (vizte obr.2). [19]

Obrazek 2  Kolaiuv model 4 ozubenych kol

Zdroj: P. Kolai: Vertebrogenni obtize a stabilizaéni funkce patefe — terapie.(str.7)

3.3.4 Korigovany stoj

Spravny stoj by mél byt symetricky na obou nohach, s uvolnénymi koleny (kolena nejsou
pln¢ extendovana, spiSe jsou v semiflexi) a hornimi koncetinami spuSténymi volné podél
téla. Hlava 1 trup jsou vzpiimeny, pacient by mél citit, jak svaly mezilopatkové a biis$ni

svaly pracuji. [3]

Pokud je pacient nucen v zaméstnani nebo i ve volném case travit delsi dobu ve
stoje, je dulezité, aby si zvykl pribézné hlidat postaveni téla a v pripad¢ Spatného

postaveni svou pozici a drZeni téla opravil.
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3.4 Skola zad u déti

Program Skoly zad u déti je stejné jako u Skoly zad pro dospélé rozdélen do jednotlivych
lekei. V téchto lekcich se postupné jak samy déti, tak i jejich rodice, seznamuji s vhodnymi
ergonomickymi podminkami prostiedi, kde se vyskytuji, i se zasadami spravnych
pohybovych stereotypii, které napomahaji k prevenci nejen vadného drzeni téla, ale 1

dalSich poruch pohybového aparatu.

3.4.1 Vybér spravného nabytku

U déti je Skola zad zaméfena predeviim na prevenci vadného drZeni téla a v budoucnu
bolesti zad. Diilezité je se tedy zamé&fit na misto, kde dité travi nejvice Casu, a to na détsky
pokoj. Nejvétsi cast détského pokoje tvoii nabytek, ktery by mél mit vhodnou velikost
zavisejici na vzristu ditéte. Vzhledem k tomu, Ze dité neustdle roste, mél by tento nabytek
byt vysSkové prizplsobitelny (tzv. rostouci nabytek). Nemélo by se vSak zapominat i na
dostatek prostoru pro hrani, pomoci kterého se dit¢ vyviji jak fyzicky, tak i psychicky.
Ackoliv jsou funkéni a zdravotnické aspekty dulezité, je nutné také ptihlizet k nazoru
ditéte, které by se v pokoji mélo citit pohodlné. Pokud ma dité€ jiz v Gtlém véku nékterou ze
strukturalnich ¢i funkénich poruch, méli by se rodice poradit s 1ékafem nebo rehabilitaénim

pracovnikem o vhodném nabytku.

Pti vybéru vhodné Zidle je dilezita jeji stabilita a bezpecnost. Pii sedu by se dité
mélo s oporou V bedrech opirat o zem (pfipadné podlozku) celymi plochami chodidel.
Vhodna vySka zidle se d4 poznat podle thlu v kyc¢lich, idealné¢ by mél byt kolem 90° -
120°. Dolni ¢ast zadové opéry ma spravné podepirat horni okraj panve, horni hrana ma
dosahovat k dolnimu tuhlu lopatek. Sedaci plocha by méla byt zaoblena, aby pfi

dlouhodobém sedu nevznikaly otlaceniny na stehnech.[2]

Pracovni deska je neméné dulezitou soucasti détského pokoje. Spravna vyska desky
je takova, kdy dosahuje ohbi loktl pii vzpifimeném sedu. Idedlni volbou je sklopna
pracovni deska, jejiz sklon se nastavuje dle dané ¢innosti. Timto sklonem se ditéti umozni
vzptimeny sed i pii dlouhodobém psani, uceni, ..., kdy se dit€ postupem ¢asu zacina ,,hrbit*
a kvalita sedu 1 postaveni patete klesa. Mezi deskou a stehny by mél byt zachovan

dostate¢ny volny prostor, zhruba mezi 10 — 20 cm.[2]
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Soucasny trh nabizi nepieberné mnozstvi ergonomického ndbytku. Stale
oblibengjs§imi jsou seddky na pruzinach, které jsou vykyvné do vSech stran, tim se
soucasn¢ posiluji 1 svaly HSS. AvsSak 1 tyto seddky zarucuji pevnost, pohodli a

bezpecnost.[15]

3.4.2 Vhodny Skolni batoh

Dal8im faktorem ovliviiujicim posturu téla ditéte je v neposledni fad¢ Skolni batoh. Ten
volime podle véku a vzristu ditéte. Pii vybéru by se rodi¢e méli presvédcCit, Ze dany batoh
byl testovan na nezdvadnost vyrobku. Rozhoduji—li se rodi¢e mezi batohem a aktovkou, u
zakl prvni a druhé tiidy je vhodné volit spiSe aktovku, kterd umoziuje lepsi fyziologicky
vyvoj ditéte. Aktovky také byvaji prehlednéj$i a snazSi pro ukladani véci, coz oceni
zejména nejmensi Skolaci. [6]

Batoh je vhodnégjs$i volit u starSich zakd predevSim proto, Ze je pohodInéjsi,
prakti¢téjsi, prostorn€jsi a ma delsi zivotnost. Batoh by mél byt vyrobcem specialné urcen
do skoly, sportovni batohy nejsou pro déti mladsiho Skolniho véku vhodné. Vhodny batoh
by tedy mél splitovat nésledujici pozadavky:

e Dostatecné Siroké a vyztuzené popruhy (min. 4 cm na $itku, min. 0,5 cm tloustka)

e Pevna a anatomicky tvarovana zada

e Maximalni hmotnost prazdného batohu 1200 g, pfipadné¢ nemé piesahnout 1/10

hmotnosti ditéte [6]

3.4.3 Postel a matrace

Vybiraji-li rodi¢e ditéti postel, méli by dbat na jeji dostate¢nou délku a $itku, aby
umozinovala ditéti ve spanku volny pohyb. Dnes$ni trh nabizi také postele, u kterych je

mozné upravovat jejich délku dle potieb ditcte.

Pfi vybéru matrace je dilezité brat ohledy na individudlni vyvoj ditéte. Vzdy je
nutné, aby si dit€¢ vyzkouSelo kombinaci rostu i matrace. Obecné plati, Ze cena matrace
stoupd s jeji kvalitou. V dneSni dobé se na trhu nejcastéji prodavaji nasledujici typy

matraci:
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e  PruZinové
o Obycejné
o Tastickove (pruzina ulozena v latkovém pouzdru -> nevrze)

=  Ob¢ maji povrch zpevnény vrstvami riznych materialii: kokosové

vlakno, ov¢i rouno, latex, polyuretan.
o Polyuretanové — sendvic se zpevnénym stiedem z riznych profili
o rizné stupné tvrdosti,
o zimni a letni strana,
o zmékcend ramenni kolébka, elasticita, vzdusnost, dlouha Zivotnost.
o 5-7 zon: ramena a paty me&kei, bedra tvrdsi ...

o moznost kombinace s linou pénou: tvrdost se méni dle teploty, pfi kontaktu s
télem mekne, efekt ,ppomalého vraceni“ omezuje protitlak -> prevence

dekubitd

e Latexové

o Pruzné, s odlehéujicimi otvory

o 3-7zb6n

o dlouha zivotnost, ideélni pro polohovaci rosty

o snimatelné potahy s vnitini stranou z dutého vlakna

o na pevny potah Ize dokoupit specidlni chrani¢ matraci

Kromé materialu, ze kterého jsou matrace vyrobeny, se rozlisuji také podle tvrdosti:

e Tvrdosté. 1

o nejmekci

o predevsim latexové, ze studené ¢i liné pény

o nevytvaii protitlak, relaxuji svaly

o vhodné ptedevsim pro Zeny, seniory, osoby s bolestmi kloubti
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e Tvrdosté. 2

o predevsim ze studenych pén.

o elastické, udrzuji patef v roving€, nevytvaii protitlak.

o pro Sirokou Skélu zédkazniktl, zeny ale i muzi rizného veéku, déti
e Tvrdosté. 3

o nékteré typy sendvicovych, pruzinovych, nebo studena péna s vySSim

odporem

o Upftednostiuji ji muzi a mladsi 1idé s vyssi hmotnosti

o TvrdostC. 4
o nejtvrdsi
oz vysoce odolné polyuretanové pény
o urcend pro muZe a osoby s vys§i hmotnosti

Pfi vybéru tvrdosti matrace je dualezité ptihlédnout k vahové kategorii (na kazdé
matraci je Stitek s rozmezim hmotnosti, pro které je uréena) a véku jedince. Obecné tedy
plati, Ze déti by m¢ly mit matraci stfedni tvrdosti, dospéli jedinci tuzsi a seniofi by méli
pouzivat mékéi matraci v kombinaci s polohovatelnym lamelovym rostem. Pfi lehu na
prilis meékkém lGzku se patef v poloze na boku prohyba do oblouku, a tudiz tedy
nerelaxuje, ale je stale v napéti. Naopak pfi lehu na pftili§ tvrdém lazku pii poloze na boku
dochdzi k utlaceni meziobratlovych plotének a nadmérmnému tlaku na kycelni a ramenni
klouby zatéZované strany. AvSak pfi lehu na zdravém l0Zku je pétet symetricky vyrovnana

do primky v poloze na boku. V poloze na zadech je zachovana fyziologicka kiivka patete.

O matrace je dilezité se nalezité starat, pravidelné je obracet, prat potah a

predevsim by se mély zhruba po péti letech ménit, u déti je vhodna Castéj$i vymena.
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3.4.4 Pohybova aktivita mezi vyukou i béhem vyuky ve §kole

Kromé vhodnych ergonomickych podminek se Skola zad u déti zabyva také
kompenzacnimi cviky, které napomahaji v prevenci vadného drzeni téla. Tyto cviky se
provad&ji u déti formou hry béhem kazdé lekce Skoly zad. Celé cviteni se sklada
z n¢kolika ¢asti: hry rozehfivaci, posilovaci, protahovacich cvikld. V nasledujici ¢asti

kapitoly jsou uvedeny riizné piiklady cviki a her, které 1ze bdhem lekci Skoly zad vyuZit.

Cviceni 1
Rozehtivaci ¢ast — hry
Tuto ¢ast zatazujeme vzdy na zacatek kazdého cviceni v lekci.
e Cést uvodni
e Spolecné zahgjeni, pozdrav
e Hry —honicky pro zahtati organismu
e Cviceni pro rozvijeni zdkladnich pohybt

Hra na obihanou

Pomucky: zadné

Pravidla: Utvoii se dvé druzstva o stejném poctu ¢lenli. Na pokyn cvicitele, ktery mize
pustit i hudbu, vybihaji jednotlivi hraci od startovni ¢ary, obihaji kolik a vraci se zpét.
Normalni béh, ¢api, kacenky, jestérky, skakat po jedné noze, snozmo... Vyhrava rychlejsi

druzstvo, u kterého dob&hnou vSichni ¢lenové a sefadi se do tady.
Poznamka: Cilem je zahtéati organismu pied dalSim cvicenim.
Hry posilovaci

Kelimkovy klobouk

Pomiicky: kelimek od jogurtu, tvrdy papir nebo overball

Pravidla: Kazdy zdk si polozi na temeno hlavy kelimek (overball). Maji za ukol se
pohybovat po prostou, aniz by jim kelimek spadl z hlavy. Po dokonalém procviceni

uspofadame soutéz, kdo se dostane z jedné strany télocvi¢ny na druhou stranu, aniz by jim
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kelimek spadl. Pokud kelimek spadne nebo si ho pfidrzuji rukou, vraceji se na startovni

v r

caru.

Poznamka: CviCeni je zaméifené na spravné drzeni tcla, prostorovou orientaci a

nervosvalovou koordinaci.
Velka klada
Pomiicky: Zadné

Pravidla: Zaci utvoii dvojice. Jeden si lehne na podlozku, celé t&lo musi zpevnit. Druhy
stoji a uchopi leziciho zédka za nohy a snaZzi se ho zvedat. Ten se nesmi uvolnit a byt cely

zpevnény.
Poznamka: Posilovani svalt hornich koncéetin a nervosvalova koordinace.

Posilovaci cviky na bficho

e Lezime na zadech, bedra tiskneme k podlozce, ruce dame za hlavu a odlepujeme od
zemé jen hlavu a lopatky, pohyb déldme bfichem, ne zaddy, na zemi je nadech, v

pfitazeni vydech. Cvik délame 20x.

e Cvik stejny jako 1, jen se zdvihdme nejprve Sikmo doleva, poté Sikmo doprava. Cvik

délame na kazdou stranu 20x.
e LeZime na zadech, zdvihneme nohy a ptekiizime, opét se pfitahujeme — 20x.

Pozor, u téchto cvikl je velice dulezité spravné dychani! Pohyb délame bfichem, ne

zady. Nehmitame!

Cviceni na rovnovahu

e Klecime na 4, zada rovna, hlava v prodlouZeni téla a zdvihneme levou ruku a pravou
nohu. T¢€lo je potfad v jedné roving, panev se nestaci ke strané. Chvili vydrzime a

povolime. Cvik zopakujeme na kazdou stranu.

ProtaZeni

Cviceni na protazeni &. 1

e Lehneme si na zada, pokréime nohy v kolenou, pfitiskneme bedra k podloZce a

prodychame. Povolime a nékolikrat zopakujeme.
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e Lezime, bedra pfitisknutd k podlozce, pokréené nohy a stiidavé protahujeme pravou

a levou ruku.
e Bedra nechame pritisknutd a pomalu natahujeme nohy.

e Ted lezime celym télem na podlozce, bedra pfitisknuta a vytahujeme postupné

jednu a poté druhou nohu od téla do dalky. Spicka sméfuje ke stropu.
e Protahujeme levou ruku + pravou nohu a poté opacné.

e Lezime na zadech, ruce rozpazime, pokréime nohy v kolenou, zvedneme a
pietaCime do stran. Pohyby délame pomalu, rameno se neodlepuje od podlozky,
chvili vydrzime a pomalu se vracime zpét. Totéz délame i na druhou stranu.
Muzeme pridat i otdCeni hlavy na stranu opacnou. Cvik zopakujeme na kazdou

stranu 3X.

e Lezime na zadech, skréené nohy chytime rukama a tlacime nohama do rukou,

pocitame do 10, poté vydechneme a pfitahneme nohy na hrudnik. Zopakujeme 6x.

e Lezime na zédech, nohy pokréené v kolenou, mirn€ od sebe a stfidavé ptitahujeme,

nohy rukama k hrudniku. Kazdou nohu 5x.

Cviceni na protazeni ¢. 2

e Lehneme si na zada, pokréime nohy v kolenou, pfitiskneme bedra k podlozce a

prodychame. Povolime a nékolikrat zopakujeme.

e LeZime, bedra pfitisknutd k podloZce, pokréené nohy a sttidavé protahujeme pravou

a levou ruku.
e Bedra nechdme pfitisknutd a pomalu natahujeme nohy.

o Ted lezime celym télem na podloZce, bedra pfitisknutd a vytahujeme postupné

jednu a poté druhou nohu od téla do dalky. Spi¢ka sméfuje ke stropu.
e Protahujeme levou ruku + pravou nohu a poté opacné.

e Lezime na zadech, ruce rozpaZzime, pokréime nohy v kolenou, zvedneme a
preta¢ime do stran. Pohyby délame pomalu, rameno se neodlepuje od podlozky,

chvili vydrZzime a pomalu se vracime zpét. TotéZ dé€ldme i1 na druhou stranu.

35



Miuzeme pfidat i otd€eni hlavy na stranu opacnou. Cvik zopakujeme na kazdou

stranu 3x.

e Lezime na zadech, skréené nohy chytime rukama a tlacime nohama do rukou,

pocitame do 10, poté vydechneme a pfitdhneme nohy na hrudnik. Zopakujeme 6x.

e Lezime na zadech, nohy pokréené v kolenou, mirné od sebe a sttidavé piitahujeme,

nohy rukama k hrudniku. Kazdou nohu 5x.
Relaxacni cviceni
Koci¢i hibet
e Klekneme si na 4 a pomalu budeme hrbit zada a sklanét hlavu, tu Gplné vyvésim.

Pak za¢neme protlacovat zada a narovnavat hlavu. Nékolikrat opakujeme.

Stoceny list

e Kle¢ime na kolenou, bficho a hrudnik polozime na stehna, ruce spojime za zady
(patami). Vyhrbime zada a prodychame tuto polohu. Pomalu se narovnavame pies

kulata zada do vzptimeného kleku.

Béhem kazdé lekce Skoly zad pro déti je dulezité zvolit novou hru nebo cvi€eni, ptipadné
je obménovat. Pii cviceni déti motivujeme ke spravnému provadeéni cvikii a jejich

opakovani i v domacim prostiedi.
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4

4.1

ERGONOMIE SKOLNIHO NABYTKU

Pozadavky na ergonomické podminky Skolniho nabytku

V soucasnosti jsou jiz témét vSechny Skoly vybaveny modernim nabytkem, ovSem ne vzdy

je tento nabytek spravné ergonomicky fesen. Pfi jeho vybéru by Skola méla dbat na to, aby

nové Skolni vybaveni spliovalo nasledujici pozadavky:

Vyska sedadla se mé rovnat délce bérce zvétSené o vysku nizkého podpatku

(cca 1 — 2 cm), chodidla jsou tedy pii zadnim sedu celou plochou v kontaktu

s podlahou tak, aby bylo mozné se o né pevné opfit

Efektivni hloubka sedadla mé podepirat nejméné 2/3 délky stehna
Ptedni hrana musi byt zaoblend a nesmi zasahovat do podkolenni jamky
Opéradlo ma slouzit predevsim jako opora beder

Pro volny pohyb HKK by opéradlo mélo sahat maximalné do Grovné dolni uhlu

lopatek

Vyska pracovni plochy stolu ma byt umisténa ve vysce loktlh voln¢ spusténych pazi
sediciho Zaka

Doporucuje se snadno nastavitelny ndklon desky stolu, stupeni nastaveni pro psani je
10° — 16°, pro ¢teni miZe byt tento thel az 35°

Zidle a stoly maji byt v kontaktu s podlahou stabilni

Pro dynamicky sed se doporucuje kyv seddku v pfedozadni rovin€ od -5 ° do + 5°

[1,2,4]

4.1.1 Vhodné usporadani lavic ve tridé

Pti zvazovani uspotfadani Skolniho nabytku ve tfid¢ je nutné myslet na fakt, ze déti travi

vétsinu vyuky pohledem na tabuli, kterd je vétSinou uprostied predni stény tiidy.
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V dnesni dobé se ve vétSin€ skol dodrzuje tzv. ¢elné uspotadani lavici, kdy vSechny lavice
jsou Celem k tabuli, a v zadni ¢asti tfidy zaktm zlstava prostor pro traveni piestavky. Pti
tomto uspofadani se déti divaji pfimo vpied, neni tedy nijak pfetéZovan zadny pateini
segment.

Casto se viak setkavame i tzv. alternativnim uspotadanim (vizte obr. 4, 5), které ma
nejCastéji tvar pismene U. V tomto piipadé¢ dochazi k jednostranné rotaci krénich a
hrudnich obratlovych segmentt. U zaku, kteti maji takto dlouhodobé pietéZovanou patef,

dochazi €asto ke skoliotickému drzeni a rozvoji dalSich ptiznakli vadného drZeni téla.

Obrazek 3  Alternativni usporadani lavic ve tFidé

Zdroj: www.gykovy.cz

Obrazek 4  Dalsi typ alternativniho uspotadani lavic ve tiidé

Zdroj: www.gykovy.cz
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4.2 Technicka norma CSN a velikost nabytku dle norem CSN

Pro vyrobu $kolniho nabytku plati Ceska technickd norma CSN EN 1729 — 1:2007 ,.Sedaci
a stolovy nabytek pro vzdélavaci instituce®, jejiz dodrzovani je podminkou pro udé€leni
certifikace na Skolni nabytek vyrobci nabytku. Tato norma fesi podrobnéji funkéni rozméry

Skolniho nébytku:
e Zidle: hloubka sedaku, vyska a sklon sedak, $itka, vyska a sklon opéraku ve vztahu
k vysce ditéte
e Lavice: vyska, sklon a hloubka desky, Sitka pro osobu, prostor pro nohy pod deskou
[1]
V nasledujici tabulce jsou uvedené velikosti nabytku dle norem CSN EN 1729-1:2007:

Tabulkal Velikost $kolniho nabytku dle norem CSN
1

Vyska 46cm 53 cm 59 cm 64 cm 71cm 76 cm 82 cm
pracovni
plochy
stolu

Vyska 26cm 3lcm 35cm 38 cm 43 cm 46 cm 51cm
sedaku
Zidle

Vyska 93- 108- 119- 133- 146- 159- 174-
postavy | 116cm 121cm 142cm 159cm 176,5cm | 188cm 207cm

Zdroj: www.santal.cz/ergonomie-skolniho-nabytku

4.3  Ochrana zdravi zaku a legislativa

Nutnost spravného vybaveni tfid ergonomickym ¢i velikostné vhodnym nabytkem se opira
o zékon &. 561/2004 Sb. Skolsky zakon §29 odst. 1) ,, Skoly a Skolskd zarizent jsou pri
vzdelavani a s nim primo souvisejicich cinnostech povinny prihlizet k zakladnim
fyziologickym potrebam deti, zakit a studentii a vytvaret podminky pro jejich zdravy vyvoj a

pro predchadzeni vzniku socidalné patologickych jevii. “ [21]
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O nutnosti vhodnych podminek pro spravny sed a tim i prevenci VDT a dalSich
patologickych jevii se doéteme také ve Vyhlaice Ministerstva zdravotnictvi CR 343/2009
Sb. §11 odst. 1) ,,Zarizeni pro vychovu a vzdelavani a provozovny pro vychovu a
vzdeélavani musi byt vybaveny nabytkem, ktery zohlednuje rozdilnou télesnou vysku déti a
Zakii a podporuje spravné drzeni téla. Zidle a stoly pro déti a Zdky musi spliiovat normové
hodnoty ceské technické normy upravujici velikostni ukazatele nabytku (CSN EN 1729 — 1)
a musi umoznovat dodrzovani ergonomickych zdasad prdace zaku v sede, které jsou uvedeny

V priloze ¢.2 této vyhlasky. “ [20]

Vyhléaska se tyka nejen spravného Skolniho nabytku, ale i vhodnych provoznich
podminek ve Skolach. §21 odst. 1) vyhlasky €. 410/2005 Sb. (jejiz novelou je vyse
zminovana vyhléaska ¢. 343/2009 Sb.): ,, Casové rozlozeni vuky, sestava rozvrhu a rezim
dne zarizeni pro vychovu a vzdeélavani a provozoven pro vychovu a vzdélavani se stanovi
podle pozadavkii zvlastniho pravniho predpisu s ohledem na vekove zvlastnosti deti i Zakui,
Jejich biorytmus a narocnost jednotlivych predmeétii. Pri vyuce je treba dbat na prevenci
jednostranné statické zateze vybranych svalovych skupin vychovou Zakii ke spravnému

sezeni a drzeni téla. ““ [21]

4.4  Doporuceni pro spravné sezeni

1) Kontrola dodrzovani ergonomickych aspektti $kolniho nabytku vzhledem k vysce
postavy Zéka (vyska seddku vzhledem k vySce podkolenni ryhy, vyska lavice vzhledem

k vysce lokte vsed¢). Kontrola minimalné 2x do roka.

2) Je nutno vénovat zvySenou pozornost zejména 1. stupni zakladnich $kol a to predev§im
1. a 2. tfidam, kde je ¢astym problémem vétsi hloubka sedéku, kdy neni spravna opora
panve ani beder.

3) V kazdé tiidé by mély byt alespon 2 velikosti zidli a lavic.

4) V soucasnosti je vhodné prosazovat zidle s nastavitelnou vySkou az na II. stupni
zékladni Skoly. Na 1. stupni se doporucuje u 6 — 8 letych zakid vybavit tfidy stabilnimi

zidlemi s ohledem na vysku Zéka, coz miiZze zahrnovat i Zidle s vySkou sedéku €. 2.
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Tabulka2 Rozdéleni velikosti nabytku ve tfidach dle primérné vysky v populaci

1. tiida (6-7 let) 30% 70%

2. trida (7-8 let) 10% 70% 20%

3. tiida (8-9 let) 70% 30%

4. tiida (9-10 let) 30% 60% 10%

5. tfida (10-11 let) 60% 40%

6. trida (11-12 let) 40% 60%

7. tfida (12-13 let) 10% 70% 20%

8. tfida (13-14 let) 60% 40%

0. tiida (14-15 let) 40% 60%

Stiredni a Vysoké Skoly 20% 75% 5%

Zdroj: http://www.santal.cz/ergonomie-skolniho-nabytku

5) Pii uspotadavani lavic ve tfidé je dualezité si uvédomit, Ze pii umisténi lavic do U je
nutné zdlraznit a zajistit co nejcastéjsi presazovani déti na opacnou stranu. Zvlasté
nevhodnym je umist'ovani dalsich lavic do stiedu ,,U“, jelikoz znemoziuje pohyb ucitele
po tride.

6) Ucitel by mél doporucit a podporovat dynamicky sed, kterého je mozno dosahnout

pomoci overballd, balan¢nich ¢oc¢ek a mict, akupresurnich labilnich podlozek.

7) Skola by méla zajistit seznameni uciteld (a ti zase seznameni rodic¢i) s alternativnimi

zpusoby sezeni (kliny k zvétSeni sklonu sedaci plochy, obracena zidle, aj.).

8) Ve tiidach na I. stupni ZS by mé&l byt vyuzit volny prostor k umisténi nizkého snadno
udrzovatelného koberce, ktery by slouZil k moZnosti zmény poloh déti pti vyucovani (klek,

leh, Sikmy sed, aj.).
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9) Ucitelé by v prubéhu vyucovani méli vénovat pozornost nacviku spravného sezeni
(Briiggeriv model) a kompenza¢nimu pohybovému rezimu (protdhnuti na zac¢atku kazdé

vyucovaci hodiny).

10) Je dulezité, aby rodice zejména déti mladSiho $kolniho véku pravidelné kontrolovali
Skolni brasny svych potomku (véhu, ptebytecné a zbyte¢né predméty, konstrukci brasen).

11) Détem by mél byt umoznén volny pohybovy rezim béhem ptestavek (V prostranstvi
Skoly, venkovnich prostorech, na hfisti). K tomuto tcelu je mozno vyuzivat i riznych

motivacnich pomticek — miSe, Svihadla, skédkaci guma, atd.).

12) Doporucené rozdé€leni velikosti nabytku ve tiidach (dle praimérné vysky v populaci).
[1,8]

4.5 Priklady z praxe

Prvni ¢ast podkapitoly se zamétuje na vhodny a nevhodny Skolni nébytek.

e Srovnani b&znych zidli: Zluta — velikostni typ pro mensi dité s hlubokym seddkem,

Ptilohy 2)

e Nespravné vysoky nabytek a v dusledku toho i S$patného drzeni téla v sedu.
(obrazek B.2 Ptilohy 2)

e Nespravna velikost zidle, kdy zadova opérka je pfili§ vysoko, hloubka sedaku je
nepiiméfena vysce ditéte, nohy nemaji pevny kontakt s podloZzkou a dité¢ se tak
nemiize opftit o podlozku. (obrazek B.3 Ptilohy 2)

e Optimalni Skolni nabytek, ktery lze individualné nastavit kazdému Zakovi. Vhodna
velikost nadbytku pomahé vytvofit a udrzet spravny sed u Zéka. (obrazek B.4 Ptilohy
2)

o vySka pracovni plochy je dana ptiblizné vyskou lokti - Zadouci je moznost
naklonu pracovni plochy (10-16°) pro sniZeni zatéze na kréni patet a pletenec

ramenni

o vySka zadové opéry slouzi pfedevSim jako opora beder nikoliv hrudni pateie
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o predni hrana sedadla nesmi zasahovat do podkolenni jamky a musi byt

zaoblena

o vyska sedadla je udana délkou bérce zvétSena o vysku podpatku

Druhé cast podkapitoly se zaméfuje na alternativni zplisoby sedu ve Skolni lavici a na

pomucky vhodné pfi vyuce.

Obracena zidle s moznosti opory loktli o opéradlo je vyhodnou alternativni polohou,

vedouci ke snizeni zatéze patefe kulatym sedem. (obrazek B.5 Pfilohy 2)
Vyuziti malo nahusténého overballu:
overball do oblasti beder vede k lepsi opofe bederni patete (obrazek B.6 Piilohy 2)

overball pod hyzdémi (obCasné pouziti) — podporuje dynamicky sed, ktery vede ke
stabilizaci patete (obrazek B.7 Ptilohy 2)

overball mezi hrudnikem a hranou stolu — vede k napiimeni hrudni patete pii psani

a Cteni (obrazek B.8 Prilohy 2)

Stojanek na podlozeni ucebnice (lze pouzit i pendl) odlehéuje zejména kréni pateti a

zlepSuje jeji postaveni (obrazek B.9 Ptilohy 2). [13]
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PRAKTICKA CAST

44



CIL PRACE
Cilem této prace je zjisténi vlivu Spatného sedu ve Skolnich lavicich na vznik vadného
drzeni t€la pomoci vyzkumnych metod — pozorovani a dotaznikového Setfeni.

Zaroven je cilem poznat, zda Skolni nabytek spliiuje ergonomické pozadavky a jaké

podminky pro spravny sed maji zaci v domécim prostredi.
Pro dosazeni cile je nutno splnit nasledujici body:

e Nacerpani teoretickych znalosti z rtiznych zdroji o vlivu sedu na pohybovy aparat,
vadném drzeni téla, programu Skoly zad, ergonomickych pozadavcich na $kolni

nabytek a legislativni Gpravé tykajici se Skolniho nabytku.

e Ziskani povoleni k ptistupu do vyucovacich hodin 5. tiidy zdkladni Skoly.

e Pozorovani vybranych zakd ve vyucovani, pozorovani nabytku ve Skolnich
ucebnach a dotaznikové Setieni mezi rodi¢i zakua.

e Urceni vysledkll obou pozorovani a dotaznikového Setieni.

Tyto vysledky budou uceleny, diskutovany a budou konfrontovany s mymi hypotézami.
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HYPOTEZY

e Hypotéza 1: Predpokladam, ze kvalita sedu zaka v lavici zavisi na dobé¢ stravené ve

Skole.

e Hypotéza 2. Predpokladam, Ze ergonomicky nabytek se nachazi jen v nckterych
ucebndch, které zaci navstévuji.

e Hypotéza 3: Piedpokladam, Ze Zaci maji v domacim prostiedi vhodné podminky

pro realizaci spravného sedu.
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CHARAKTERISTIKA SLEDOVANYCH SOUBORU

1)

2)

Prvni sledovany soubor tvoii pét vybranych zaki z 5. tfidy 14. zakladni Skoly
Vv Plzni, dvé divky a tfi chlapci. V&k pozorovanych se pohybuje mezi 10 — 11
lety. Mezi zaky byly znatelné vyskové rozdily. Obé divky patii mezi nejvyssi
zéaky tfidy, z fotodokumentace je patrné, ze jim Skolni nadbytek z ergonomického
hlediska viceméné vyhovuje. Naopak tfi sledovani chlapci jsou spiSe mensiho
vzristu, ndbytek jim neni ergonomicky ptizpiisoben. Po dobu ¢ty dnti v tydnu

trva vyuka pét vyucovacich hodin, jeden den trva Sest hodin.

Druhym sledovanym souborem byli rodi¢e viech zakii ve tfidé. Setieni prob&hlo
formou anonymnich dotaznikl. Tyto dotazniky byly na mou zadost piedany

tfidni ucitelkou. Vyhodnoceno bylo 15 dotaznikd z 22 rozdanych.
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METODIKA PRACE

Pro vyzkum byly pouzity nasledujici metody:
1) Orienta¢ni pozorovani

Orientacni pozorovani probihalo v celé tfidé a poté byli vybrano pét konkrétnich zak,
ktefi byli pfedmétem pozorovani k hypotéze ¢.1. Toto pozorovani je doplnéné o
fotodokumentaci vybranych péti déti pfi 1. a posledni vyucovaci hodiné. Fotodokumentace

je podrobn¢ popsana a zhodnocena dle uvedenych kritérii pro uréeni normy sedu.

Kritéria spravného sedu

e Plosky nohou jsou plnou plochou chodidel pevné€ optené o zem
e Okraj seddku zidle je 5 — 10 cm od podkolenni jamky

e Zadova opérka sahd maximaln€ k dolnimu uhlu lopatek

e Hrudni patef je napfimena

e Hlava je v prodlouzeni pateie

Tato kritéria jsou z vyuky o ergonomickych pozadavcich na Skolni nabytek a z ucebnice

Ergonomie: Optimalizace lidské ¢innosti (Gilbertova, Matousek, 2002).

2) Dotaznikové Setfeni

Dotaznikové Setfeni mezi rodi¢i vSech zaka. Pro ovéteni posledni hypotézy jsem pouzila
vlastni nestandardizovany dotaznik, ktery obsahuje uzaviené otazky a je mozné na né
odpovidat vybérem z nabidnutych odpovédi. Grafy vyhodnocujici tento vyzkum byly

zpracovany v programy Microsoft Excel.
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HYPOTEZA 1

H1: ,,Pfredpokladam, Ze kvalita sedu Zaki v lavici zavisi na dobé stravené ve Skole“
Ke zhodnoceni sedu zaki si uréim 5 sledovanych oblasti:
e Plosky nohou jsou plnou plochou chodidel pevné opiené o zem
e Okraj sedaku zidle je 5 — 10 cm od podkolenni jamky
e Zadova opérka saha maximalné k dolnimu uhlu lopatek
e Hrudni patet je napfimena
e Hlava je v prodlouzeni patete
Zakyné 1
Prvni vyu¢ovaci hodina (obr. 5, 6)
e Nohy jsou plnou plochou chodidel v kontaktu s podlozkou

e Podkolenni jamka neni v kontaktu s okrajem sedaku (dle pozorovani je prostor mezi

okrajem zidle a podkolenni jamkou cca 6 cm)
e Zadova opérka sahd mirn€ nad dolni thel lopatek
e Hrudni patef je napfimena

e Nedochazi k pfedsunu hlavy, hlava je v prodlouZeni patefe
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Posledni vyucovaci hodina (obr. 7, 8)
e Nohy se pevné opiraji ploskami chodidel o zem
e Okraj seddku je od podkolenni jamky vzdalen cca 10 cm
e Zakyné sedi v kulatém sedu, neopira se o zadovou opérku
e Hrudni patet je kyfotizovana, ramena jsou mirné v protrakci

e Hlava je mirn¢ v pfedsunu

Obrazek 7 Zakyné 1 p¥i posledni vyucovaci hodiné
T—— |
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Obrazek 8  Zakyné 1 p¥i posledni vyucovaci hodiné

Zaver:

U zakyne 1 se kvalita sedu beéhem vyuky mirné zhorsila. Tato Zdakyné ma oproti svym

spoluzakim vyhodu, Ze ji zdejsi nabytek velikostné vicemeéné vyhovuje.

Z4k 2
Prvni vyu¢ovaci hodina (obr. 9, 10)

e Nohy jsou opfeny o podlozku jen piedni ¢asti plosek nohou, Zadk nema dostatecnou

oporu o nohy
e Okraj Zidle je vzdalen od podkolenni jamky cca 2 —3 cm

e 74k sedi v mirné kulatém sedu, zadova opérka saha nad dolni uhel lopatek, 74k tedy

nema dostate¢nou oporu v bederni oblasti
e Hrudni patet je v mirné kyfoze, ramena jsou v lehké protrakci

e Hlava je v mirném ptedsunu
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Obrazek 9  Zak 2 pii prvni vyucovaci hodiné
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Posledni vyucovaci hodina (obr. 11)
e Nohy jsou prekiiZzené, nedotykaji se ploskami chodidel pevné o zem

e 74k sedi $ikmo na sedaku, neda se tedy ptesné urit vzdalenost okraje Zidle od

podkolenni jamky
e Neni zde zadna opora v bederni oblasti
e Hrudni patef je uklonéna doleva a kyfotizovana

e Hlava je uklonénd, podeptend levou rukou, v mirném piedsunu

Obrizek 11 73Kk 2 p¥i posledni vyu¢ovaci hodiné

Zaver:

Uz od zacatku vyuky nebyl Zakuv sed spravny, avsak na konci vyuky se patologie Zakova
sedu prohloubila. Z pozorovani také vyplyva, ze nabytek tomuto Zdakovi z ergonomického

hlediska nevyhovuje.
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Zakyné 3
Prvni vyucovaci hodina (obr. 12)
e Plosky chodidel se celou plochou dotykaji zemé
e Podkolenni jamka je v dostate¢né vzdalena od okraje sedaku Zidle

e Zadova opérka sahd pod dolni uhel, Zakyné tedy miize mit dostateCnou oporu

Vv bederni oblasti
e Hrudni patef je napfimena, s mirnym néklonem vpted

e Hlava je mirné pfedsunuta vpied

Obrazek 12 Zakyné 3 p¥i prvni vyu¢ovaci hodiné

Posledni vyuc¢ovaci hodina (obr. 13)

e Nohy jsou pevn¢ opfeny o zem
e Podkolenni jamka je v dostate¢né vzdalenosti od okraje zidle

e Ackoliv mé zdkyné vhodné vysokou zadovou opérku, vyuzivd oporu jen o spodni

¢ast beder
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e Hrudni patet je kyfotizovand, ramena jsou mirn¢ v protrakci

e Hlava je pfedsunuté

Obrazek 13 Zakyné 3 p¥i posledni vyu¢ovaci hodiné

Zaveér:

Zakyné se téemer po celou dobu vyucovani snazZila o korigovany sed, jen obcas vyuzivala

ulevovych poloh. Az p¥i posledni vyucovaci hodiné se v sedu jeste vice uvolnila.

Zék 4
Prvni vyucovaci hodina (obr. 14)
¢ Nohy jsou ptekiizené, nedotykaji se plnou plochou chodidel o zem

e Pozorovanim bylo zjiSténo, ze okraj zidle je pfili§ blizko podkolenni jamky, ale

nedotyka se ji

e Zaidova opérka sahd mirn¢€ nad dolni thel lopatek, opora v bederni oblasti tedy neni

dostate¢na
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e Hrudni patet je lehce v kyfoze, ramena jsou mirn€ elevovana

e Hlava je lehce pfedsunuta

Obrazek 14 Z3k 4 p¥i prvni vyudovaci hoding

Posledni vyucovaci hodina (obr. 15)

e Leva noha je ploskou nohy pevné v kontaktu se zemi. Pravd noha je opfena o
malikovou hranu, vnitini ¢ast nohy je mirn¢€ zvednutd, nema tedy dostate¢nou oporu

0 pravou nohu
e Podkolenni jamky jsou blizko okraji sedaku, cca 3 cm
e 74k se opira o celou plochu zadové opérky, ta ale saha vyse, nez by méla
e Hrudni patef je napfimend, ramena a lopatky jsou mirné elevovany

e Hlava je v prodlouZeni patete, bez predsunu
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Obrazek 15 Zak 3 pri posledni vyucovaci hodiné

Zaver:

Zdk 4 byl zpocatku vyucovani aktivni, avsak béhem vyuky na ném byla znat lehkd iinava.
Sed se behem vyucovani nijak vyrazne nehorsil, obcas zak vyuzival ulevovych poloh a

prechazel ze vzprimeného sedu do kulatého a naopak

74k 5
Prvni vyucovaci hodina (obr. 16)
e Nohy se dotykaji jen zidle a jen Spickami nohou

e Pozorovanim bylo zjisténo, ze okraj sedaku zidle je v kontaktu s podkolennimi

jamkami
e Panev je rotovana vici trupu, opora o zadovou opérku je minimalni
e Hrudni patet je kyfotizovana, ramena jsou v protrakci

e Kircni patef je v mirné extenzi, hlava je predsunuta
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Obrazek 16 Zak 5 p¥i prvni vyuovaci hodiné

P

-

Posledni vyucovaci hodina (obr. 17)

v J4

e Nohy jsou piekiizené, opiraji se o zem jen SpiCkami

e Podkolenni jamky jsou v dostatecn¢ vzdalenosti od sedéku, ov§em diky Spatnému

posazeni zaka na sedaku
e 74k je opfen o zadovou opérku v oblasti hrudni patefe
e Hrudni patet je v kyfotickém postaveni, ramena jsou v protrakci

e Hlava je uklonéna doleva, mirné ptedsunuta, podepiené rukou
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Obrazek 17 Zak 5 pii posledni vyucovaci hodiné
) | ===sim—

Zaver:

Zdk ¢ 5 sedél jiz od zacdtku vyucovani v nevhodné pozici. Sed se béhem vyuky nijak
vyrazné nemenil, nebyla vidét snaha o jeho korigovani, stale prevazovalo kyfotické drzeni

tela, rotace panve viici trupu, predsun hlava a témer neustale odlehcené DKK.
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HYPOTEZA 2

H2: “Predpokladam, Ze ergonomicky nabytek se nachazi jen v nékterych ucebnach,
které Zaci navStévuji.«
Pro potvrzeni ¢i vyvraceni této hypotézy jsem zvolila metodu pozorovani a nasledné
fotografické dokumentace. Na nésledujicich fotografiich jsou zdokumentovany ucebny,
které béhem dne pozorovani Zzaci navstévuji. Jsou jimi multimedidlni ucebna, ucebna
informatiky a u¢ebna pfirodovédnych predméti. V zavéru kapitoly je zdokumentovana a
popsana i vlastni tfida t€chto zak.
1) Multimedialni u¢ebna slouzici k alternativnim zptsobtim vyuky

V multimedialni uéebné Zaci 5. tiidy ZS vétdinou prezentuji své projekty a prezentace.
Proto v ni travi minimum ¢asu, piiblizné 1 — 2 vyucovaci hodiny v mésici.
Usporadani lavic v této ucebné je Celni, které by tedy mélo odpovidat vhodnému typu
uspofadani nabytku. AvSak u zakl sedicich po stranach stoll miiZze pii dlouhodobém
setrvani v této pozici dojit k pretézovani krénich a hrudnich segmenti patete. (viz obr. 18)

Zidle jsou spravné mékce vypolstrované, ale pro zaky mladsiho $kolniho véku jsou
priliS vysoké, vétSina zaki pfi sedu na této Zidli nedosahne ploskami nohou na zem, tudiz

nemaji dostate¢nou oporu o nohy v sedu. (obr.19)

Obrazek 18 Usporadani stolu v multimedialni uéebné




Obriazek 19 Zidle v multimedialni ué¢ebn&

2) Ucebna informatiky

Tuto u€ebnu navstévuji zaci 5. Tridy 1 — 2x za tyden, pfedevs§im v ramci $kolni druzZiny ¢i

pocitacového krouzku. Doba, kterou zde zéci travi, se pohybuje od 1 do 3 hodin.

V ucebné informatiky jsou stoly s PC alternativné rozmistény do tvaru pismene U, kde
v prostiedku ucebny jsou dalsi dvé fady stold umisténé bokem k tabuli. Z fotografie je
jasné, ze u zakul, ktefi v této ucebné travi vice Casu, je veEtsi riziko rozvoje piiznakil
vadného drZeni téla (pfedevsim skoliotické drzeni). (obr. 20, 21)

Ani zidle v uéebné informatiky nespliiuji ergonomické pozadavky. Opéradlo zidle
je prili§ vysoké, neni anatomicky tvarované a neposkytuje dostate¢nou oporu v bederni
oblasti patefe. Sedak Zidle je pfili§ hluboky, u Zakt menSiho vzristu, ktefi nedosdhnou
ploskama nohou na zem, bude opét dochazet k nedostatecné opofe o DKK. Na téchto
zidlich zaci nedokazi dostate¢né¢ dlouho vydrzet v korigovaném sedu, proto budou ve
vétsSin€ v pozici sedu s kulatymi, ¢imz se u nich bude oplostovat bederni lorddza a

zvétSovat hrudni kyféza spolu s predsunem hlavy. Jedinou vyhodou Zidle je nastavitelnd

vyska sedaku. (obr. 22)
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Obrazek 20 Usporadani stoli v u¢ebné informatiky
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Obrazek 22 Zidle v uéebné informatiky

3) Ucebna piirodovédnych predméti

Mistnost uréend k vyuce ptirodovédnych predmétl je navstévovana zaky 5. tfidy jednou za

tyden. Doba vyuky zde trva 1 vyucovaci hodinu. Poté se Zaci vraci zpét do své ttidy.

V této ucebné jsou nové stoly, které jsou vhodné umistény ¢elem k tabuli a katedte.
Velkym problémem jsou vSak staré Zidle, které jsou oproti stoliim piili§ malé a tedy
naprosto nevyhovujici. Samotné zidle splituji ergonomické poZadavky pro zaky druhého
stupn¢ zakladni Skoly, avSak pro zaky mladsiho Skolniho véku a piedev§sim mensiho
vzrustu, ktefi tuto uéebnu navstévuji 2x v tydnu, nejsou velikostné vhodné. V kombinaci
s témito stoly jde o nevyhovujici ndbytek. Dle vedeni Skoly maji byt staré Zidle nahrazeny
novymi, které budou velikostné vyhovovat ke stolim, avSak pro Zdky mladSiho Skolniho

véku bude tento nabytek pfili§ vysoky. (obr. 23, 24, 25)
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Obrazek 23 Usporadam lavic v pFirodovédné ucebné
|

Obrazek 24 Stloly a Zidle v prirodovédné ucebné
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Obrazek 25 Prirodovédna ucebna
g g

4) Tiida 5B

Ve tfid¢ travi zaci vétSinu Casu vyuky. Lavice ve tfid¢ jsou Celné usporadany, zaci pfi
pohledu na tabuli tedy nezatézuji kréni a hrudni patet rotaci do strany (obr.26). Lavice jsou
vySkové nastavitelné, deska stolu neni sklopnd. Ve vétsiné piipadl jsou lavice pro Zaky
pomérné vysoké. Pro nejmensi zaky ze tiidy jsou ur€eny dvé lavice v prvni fadé (obr. 27),
pocet téchto lavic je vSak nedostatecny, jelikoz se ve tfidé¢ nachazi vice mensich zakd, pro

které jsou zbylé lavice vysoké.

Zidle (obr. 28) jsou stejné jako lavice vyskové nastavitelné, avsak tato moznost
neni vyuzivana (obr. 29). Pro n€které Zzaky je sedak zidle hlubsi nez by mél byt, coz
zpusobuje nedostate¢nou oporu plosek nohou o podlahu (obr. 30) Také zadova opérka je

pro vétSinu zaku pfili§ vysoko, u vétsiny saha vyse nez k dolnimu thlu lopatek.
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Obrézek__Zl Rﬁznfe velikosti lavic ve tridé 5.B
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Obriazek 28 Zidle ve tiidé 5.B

Obrazek 29 MoZnost nastaveni vySky Zidle ve tridé 5.B
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Obrizek 30 Piiklad nespravné vysokého Skolniho nabytku

Z ptedchozich fotografii tedy vyplyvd, Ze ergonomicky nabytek se nenachazi
vV zadné z uceben, kterou zaci v pribéhu vyuky stiidaji. Nabytek, ktery lze povazovat za
ergonomicky, se nachazi jen ve vlastni tfidé. Avsak i zde jsou velké nedostatky, predev§im
Vv nastaveni vysky lavic a stoll, které jsou univerzalni a nerespektuji znacné vyskové
rozdily mezi Zdky. V budoucnu by bylo vhodné, aby se vyuzilo moZnosti vySkového
nastaveni nabytku a tento nabytek byl upraven individualng pro kazdého jedince. Zaci
nemaji proto moznost vytvofit si spravny pohybovy stereotyp pii sedu a je u nich zvySené

riziko vzniku vadného drzeni téla.
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HYPOTEZA 3

H3: ,Pfedpokladiam, Ze Ziaci maji v domacim prostifedi vhodné podminky pro
realizaci spravného sedu.*
K potvrzeni ¢i vyvraceni posledni hypotézy se vztahuj pfedev§im otazky €. 1, 2, 3 a 4.
Dalsi otazky se k hypotéze ptfimo nevztahuji, ale byly zatazeny z divodu dokresleni mého
tématu o vlivu domaciho prostiedi na prevenci VDT.

1) Vite, co je spravny (korigovany) sed a jak jej docilit?

Z odpovédi na tuto otazku jsem chtéla zjistit, jakd je informovanost mezi rodi¢i Zaka

V oblasti spravného sedu a jeho docileni.

Graf 2  Otazka ¢. 1 Vite, co je spravny (korigovany) sed a jak jej docilit?

NEZAJIMAM SE
0%

Vysledek: Vetsina rodicii (53%) vi, jaky je sprdavny sed a jak jej Ize docilit.
2) Dodrzujete sami zasady spravného sedu?

Otazka je mifena na rodice diky mému piedpokladu, Zze pokud sami dodrzuji zasady
spravného sedu, pravdépodobné se budou snazit k nému vést i své potomky. V grafu
vidime, ze vétSina dotdzanych rodi¢l zasady korigovaného sedu nedodrzuje, je tedy

ziejmé, ze chyby v sedu u déti nebudou pfili§ vnimat.
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Graf 3  Otazka ¢. 2 DodrZzujete sami zasady spravného sedu?

Vysledek: Z hodnoceni vyplyvd, Ze nadpolovicni veétsina rodicu (60%) zasady
korigovaného sedu nedodriuje, je tedy ziejmé, Ze chyby v sedu u deti nebudou prilis

vhimat.
3) Ma Vas syn / dcera u PC ergonomickou Zidli, kde je moZné nastaveni vysky,
pripadné i sklonu sedu?
V této otdazce jsem chtéla zjistit, kolik zakl ze tfidy sedi pii praci na PC na vhodné
ergonomické zidli.

Graf4 Otazka ¢. 3 Ma Vas syn / dcera u PC ergonomickou zidli, kde je moZné
nastaveni vy$ky, pripadné i sklonu sedu?

Vysledek: Ergonomickou zidli nevlastni vetsina (53%) potomkii dotazanych rodicii.
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4) V jaké poloze pracuje Vas syn / dcera na PC (notebooku)?

Pti pokladani predchozi otdzky jsem predpokladala, Ze mize nastat situace, kdy prevazi
negativni odpovédi, a proto jsem chtéla zjistit, jaka je nejcastéjs$i poloha Zakl pro préci na

PC.

Graf5 Otazka €. 4V jaké poloze pracuje Vas syn / dcera na PC (notebooku)?
V leie na

posteli

0%

Sed na gaudi
7%

Vysledek: Vétsina zakii (73%) pracuje na notebooku vsedé u stolu.

5) Stiida Vas syn / dcera polohy v sedu p¥i u¢eni (napf. alternativni sed na mici,

klekacce)?
Z vlastni zkuSenosti vim, ze déti v mém okoli pii uCeni pfili$ polohy nestida, proto

jsem chtéla zjistit, jak tomu je u pozorovanych déti.

Graf6 Otazka ¢. 5 Stiida Vas syn / dcera polohy vsedu pri uceni (napf.

alternativni sed na mici, klekacce)?
Nevim

0%

Vysledek: Z odpovedi vyplyva, ze vétsina zakit (93%) polohy béhem uceni nestrida.



6) Ucite Vaseho syna / dceru spravnému sedu na Zidli a opravujete ho, pokud
sedi Spatné?
Ucelem této otazky byla snaha o zji§téni, zda si rodi¢e d&ti nejen v sedu dostateéng viimaji
a snazi se je opravovat pii nespravné poloze na Zidli.

Graf 7  Otazka ¢. 6 U¢ite VasSeho syna / dceru spravnému sedu na Zidli a opravujete
ho, pokud sedi Spatné?

Vysledek: Nadpolovicni vétsina respondentii (73%) své potomky pri Spatném sedu

opravuji.
7) Kolik ¢asu travi Vas syn / dcera denné u PC?

V dne$ni dobé déti dle mého néazoru travi piili§ casu u PC nejen hranim riznych
pocitacovych her, ale i plisobenim na socidlnich sitich. Za pfijatelnou povazuji dobu do 2
hodin denng, vice uz mize mit neblahy vliv nejen na pohybovy aparat, ale i psychiku

ditéte.

Graf 8 Otazka ¢. 7 Kolik ¢asu travi Vas syn / dcera denné u PC?

Vysledek: Vetsina zaku (80%) travi denné maximalné 2 hodiny u PC. 40% Zadku travi denné

na PC 1 hodinu, dalsich 40% travi na PC dve hodiny denné.
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8) Ma Vas syn / dcera doma mezi u¢enim prestavky?

Tuto otdzku jsem polozila predevs§im proto, ze i déti na prvnim stupni v dnesni dobé& travi
mnoho Casu ucenim. Pokud Zzéci takto travi n€kolik hodin denné, je dilezité, aby mezi

vzdélavanim méli dostatek piestavek k odpocinku.

Graf9 Otazka 8 Ma Vas syn / dcera doma mezi u¢enim piestavky?
nevim
7%

ne
6%

Vysledek: Z odpovédi vyplyva, ze 87% zakii ma v domacim prostiedi béhem uceni

pravidelné prestavky.
9) Vénuje se Vas syn / dcera néjakému sportu (pohybové aktivité)?

Odpovédi na tuto otazku byly z vétsiny kladné. Casto rodi¢e do dotazniki pfipisovali i
konkrétni aktivity, kterym se jejich potomek vénuje. Diky tomu jsem méla moZnost zjistit,
ze vétSina zakd, ktefi se pravidelné vénuji pohybovym aktivitdm, jich mé pfili§ mnoho a

dle mého néazoru jim tedy nezbyva dostatek prostoru na odpocinek.

Graf 10 Otazka 9 Vénuje se Vas syn / dcera néjakému sportu (pohybové aktivité)?

Vysledek: Z hlediska potreby dostatku pohybu je vsak potésujici, Ze ve tridé prevazuji

aktivni deti (60%).
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10) Vite, co je vadné drZeni téla a jak mu piedchazet?
Posledni otazka je podobného charakteru jako otazka prvni. Uelem byla snaha zjistit, jaké
maji rodice povédomi o jedné z nejcastéjSich détskych diagnodz a zda védi, jak predejit
jejimu vzniku. Diky dotazniklim jsem zjistila, Ze vétSina rodicl vi, o jakou diagndzu se

jedna a jaka je prevence jejiho vzniku.

Graf 11 Otazka 10 Vite, co je vadné drZeni téla a jak mu piedchazet?

Vysledek: Diky dotaznikiim jsem zjistila, Ze vétsina rodicii (80%) vi, o jakou diagnozu se

jedna a jaka je mozné predejit jejimu vzniku.
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DISKUSE

Diskuse k hypotéze 1

Hypotéza 1: Predpokladam, zZe kvalita sedu Zakii se zhorsuje behem vyuky vlivem unavy.

Z vysledkt prvniho orientacniho pozorovani, které bylo nutné pro urceni vybranych
zaku, a zejména druhého pozorovani péti vybranych déti, se kvalita sedu s postupem casu

béhem vyuky zhorSovala riznou mérou.

Béhem pozorovani jsem zaznamenala snahu nékterych zaki o ndpravu sedu béhem
vyuky. Tuto snahu jsem nezaznamenala jen u zéka €. 5, ktery mél jiz od zac¢atku vyu€ovani
velmi uvolnény sed. Z pozorovani vyplyva, Ze kritéria spradvného sedu nejsou spliiovany
diky nepoméru mezi vyskou zéka a ergonomickymi parametry zidle a lavice., pozorovany

tedy nema vhodné podminky pro spravny sed.

Z vysledkl pozorovani a fotodokumentace je zfejmé, Ze inava ma jen nepatrny vliv

na sed zaki pti vyuce. Hypotéza byla potvrzena jen ¢astecné.

Diskuse K hypotéze 2

Hypotéza 2: Predpokladam, zZe nabytek v ucebndch, které Zaci béhem vyuky navstévuji,

neni ergonomicky a také neni vhodné usporadan.

Druhé hypotéza byla ¢aste¢né potvrzena. V odbornych ucebnach, které zaci v ramci
vyuky navstévuji, je nadbytek nevhodné uspofadan. Jedna se predevSim o multimedialni
uc¢ebnu a ucebnu informatiky, kde jsou lavice alternativné uspotfadany, coZ ovSem u déti
zvysuje riziko rozvoje pfiznakd vadného drZeni téla. Pouze v pfirodovédné ucebné jsou
lavice uspofadany celné, avSak velkym nedostatkem této tfidy je velikostni nepomér mezi
lavicemi a Zidlemi. Dle informaci vyucujici hodla skola v budoucnu poftidit Zidle vhodné
k lavicim. Pokud mél nabytek ve vlastni ucebné ergonomické parametry, nebyl

individualné nastaven.
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Diskuse k hypotéze 3

Hypotéza 3: Predpoklidam, ze Zaci maji v domacim prostredi vhodné podminky pro

realizaci spravného sedu.

Dotazniky potiebné k vyhodnoceni posledni hypotézy se skladaji z deseti
uzavienych otdzek a nabidky odpovédi. Dotaznikové Setfeni probihalo mezi rodici

sledovanych zaki paté tridy.

Ptimy vztah k potvrzeni €i vyvraceni hypotézy maji otdzky 1, 2, 3 a 4. Dalsi otazky
jsou cileny na dobu stravenou denné u PC, pohybovou aktivitu zak, informovanost rodica

o diagnoze vadného drZeni téla, atd.

Otazky 1 a 2 jsou cileny na samotné rodice a jejich povédomi o spravném sedu a
také na to, zda jej sami dodrzuji. Z odpovédi na prvni otdzku lze soudit, Ze nadpolovicni
vétSina tdzanych vi, jak ma spravny sed vypadat, avSak z odpovédi na otdzku druhou

vidime, Ze jen nepatrna ¢ast respondentti zasady spravného sedu védomeé dodrzuje.

Ackoliv vétSina rodici uvedla, ze déti nemaji ergonomickou zidli, rodice

odpovédéli, Ze jejich déti pracuji vsedé a pti nevhodném sedu jsou opravovani rodici.

Posledni 10. otdzka je smérovana na informovanost rodi¢l o diagnéze vadného
drzeni téla. Z odpovédi vyplyvd, ze vyjma nékolika respondentli jsou rodice zaka

informovani nejen o diagndze, ale i o prevenci jejiho vzniku.

Po shrnuti vSech odpoveédi miizeme fici, ze hypotéza €. 3 se potvrdila jen ¢astecné.

Diskuse

Pro vytvofeni hypotéz mi pomohla vlastni zkuSenost z vyuky, kdy nejen j4, ale 1 moji
spoluzaci béhem dne pocitujeme Unavu a ta se projevuje na nasem sedu pii vyuce.
Domnivala jsem se tedy, Ze tomu tak je i u zakil na prvnim stupni. Dal§im faktorem pro
vznik hypotéz bylo cCasté stiiddni uceben na vétSin€ Skol, Zaci se stile béhem vyuky
presouvaji, coz na nékteré muze pusobit stresove. Jelikoz se ve vétsing skol jednotlivé tiidy
lisi ve vybave nabytkem, déti nemaji moznost vytvofit si spravny sed. Ke tieti hypotéze mé
inspirovala navstéva nékterych domacnosti, kde déti nemaji vhodny nabytek a ani vedeni

rodic¢l potfebné pro spravny fyziologicky vyvoj.
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Pii zddani o moznost vyzkumu na zékladnich Skolach jsem se setkala s mnoha
negativnimi reakcemi vedeni koly. Zadosti jsem zasilala na vétsinu kol v Plzni. Se
vstiicnosti jsem se setkala az na 14. Zakladni Skole v Plzni, kterou jsem sama dfive
navstévovala. Po rozhovoru s feditelkou Skoly jsem se setkala se svou byvalou tiidni
ucitelkou, Mgr. Janou Jelinkovou, kterd byla ochotnd mi umoznit pfistup do svych hodin.
K pozorovani jsem potfebovala i oficidlni souhlas rodict zaka, ktefi mi toto pozorovani ve
vétsing piipada dovolili. Nesouhlasili jen rodice tii zaku, ktefi tedy byli z fotodokumentace
vynechani. Pro dotaznikové Setieni jsem vytvofila vlastni nestandardizované dotazniky,
které byly i pfes upozornéni ulitelky, ze se nedockam jejich navraceni, rozdany. Navzdory
ocekavani mi jich bylo vraceno 15 z 22, coz povazuji za velice vstficné gesto ze strany

rodica.
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ZAVER

Diky této praci jsem méla moznost nahlédnout do problematiky prevence vadného drzeni
téla a prostfedi na zakladnich Skolach z hlediska vybavenosti ergonomickym nabytkem.
Zjistila jsem, ze ergonomicky nabytek se na Skolach v béznych tiidach vyskytuje, avSak
moznosti jeho vySkového nastaveni nejsou vyuzity snhad kvuli neochoté Skolniho
personalu. Poznala jsem i pfistup jednotlivych uciteld k nutnosti dodrzovani spravného

sedu pfi vyucovani. Pii tvorbé prace jsem predpokladala vstiicnéjsi ptistup skol a uciteld.

Béhem vyzkumu na zékladni Skole jsem byla svédkem snahy ucitelky o edukaci
zakl o spravném sedu. Vyucujici zacinala kaZzdou vyucovaci hodinu lehkymi cviky na
protazeni. Tyto cviky byly smérovany pfedevSim na kréni patef, hrudni a bederni pateft,
ramena a ruce, protazeni trupu a zbézné i dolnich koncetin. Cviceni shleddvam velmi
uziteCnym, na Zacich bylo viditelné zmirnéni tinavy. Do budoucna bych doporucila ptidat
jesté vhodné cviky kompenzujici dlouhodoby sed béhem vyuky. Pii rozhovoru s ucitelkou
jsem se dozvédéla, ze Skoleni o cviceni na zacatku i béhem vyuky absolvovaly vSechny
vyucujici na prvnim stupni, avSak ona jedina jej pravideln€ provadi. Je tedy smutné se
dozvédét, ze 1 pres velké moznosti kurza a Skoleni o ochrané zdravi zakl a alternativnich
moznostech vyuky, je aktivita uéitelil v tomto sméru minimalni. Nezbyva nez v budoucnu

doufat v obrat k lepsimu.

Pokud bych méla napsat praci znovu, hledala bych jiné hypotézy. Praci bych vice
zaméfila na psychomotorické rozdily ve vyvoji chlapcii a divek a tomu odpovidajici
vyskové rozdily a tim rizné pozadavky na kvalitni Skolni nabytek. Vice pozornosti bych
také vénovala povédomi ucitelek o vadném drzeni téla a jejich ndzoru na uvedenou
problematiku. Piesto se domnivam, ze jsem splnila zadany cil své prace a ze bude slouzit

k doplnéni informaci budoucim studentim.
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SEZNAM SYMBOLU, VELICIN A ZKRATEK

m. musculus (sval)

mm. musculi (svaly)

VDT vadné drzeni téla

HK horni konc¢etina

HKK horni koncetiny

DK dolni koncetina

DKK dolni koncetiny

ThL thorakolumbalni (hrudn¢ — bederni)
LS lumbosakralni (bederné — kiizovy)
CSN Ceska technicka norma

SzU Statni zdravotni ustav

ZS zékladni Skola

HSS hluboky stabilizacni systém
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Mékke, popruhy jsou navrzeny tak,
aby dokonale pfilnuly a rovnomérné
zabZily mmena ditéte.

Spodni Cast aktovky je opatfena
robustnimi epy z tvrzeného plashu.

Ergonomicky tvarovana a vystlana
zada velmi dobfe propoust vaduch
po celé plose.

Anatomidka vyztuha aktovky je
vyrobena z odlehcengho hliniku tak,
aby perfektné pfilnula k zadbm.

o Vyjimatelna ochranny potah.

© 6 e

[+

Zdroj: www.topgal.cz, pfevzato r. 2013
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A  VYBER VHODNEHO SKOLNIHO BATOHU

Obrazek A.1 Model spravné anatomicky tvarovaného batohu

Popruhy jsou umistEny dostatecné
nizko tak, aby dobfe prilnuly k ziddm.
Stabilitacni pasky, zajisti perfektni
usazeni a spravnou pozici aktovky

u @&t s rozdilnou vahou.

Sitovana textilie pouzita na zadech

a popruzich, chrani krk vassho ditéte
pred podrazdenim.

Spedainé navrzena a patentovana
konstrukce nabizi vysokou a stalou
stabilitu aktovky.

Garance vysoké kvality materidloveho
provedeni i viastni vyroby.
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B ERGONOMIE SKOLNIHO NABYTKU

Obrazek B.1 Porovnani $kolnich zidli

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sedime_nahled.pdf

Obrazek B.2 Priklad nespravného sedu i Skolniho nabytku

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sedime_nahled.pdf
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Obrazek B.3 Priklad nespravné velikosti zidle

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sedime_nahled.pdf

Obrazek B.4 Priklad optimalniho Skolniho nabytku

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sedime_nahled.pdf
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Obrazek B.5 VyufZiti obracené zidle

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sedime_nahled.pdf

Obrazek B.6 VyuZiti milo nahuSténého overballu v oblasti bederni patere

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sedime_nahled.pdf
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Obrazek B.7 Vyuziti overballu pod hyzdémi

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sedime _nahled.pdf

Obrazek B.8 VyuZiti overballu mezi hrudnikem a hranou lavice

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sedime_nahled.pdf
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Obrazek B.9 Vyuziti stojanku pod ucebnice

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sedime_nahled.pdf
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