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ABSTRAKT

Tato bakalaiskd prace pojedndva o vzniku poruch pohybového aparatu
u ucitelt pfi online vyuce. Jsou zde podrobné popsdna fakta tykajici se
distanéni vyuky béhem pandemie, charakterizovan priibéh vyuky a zména
nejen pracovniho stereotypu pedagogti, ale také napln jejich prace. Soucasti
prace byly informace tykajici se ergonomie pracovniho prostfedi, spravného
drzeni téla, pfistupu uciteld ke zdravi. Byly zde také popsany poruchy
pohybového aparatu a princip jejich vzniku. Cilem prace bylo podrobné
charakterizovat pracovni zatéz pedagogli v dobé pandemie, a to
prostfednictvim dotaznikového Setfeni a zaroven vytvofit dva terapeutické
pristupy vyuZivajici ergonomicka doporuceni, aktivni sed na mici, rezimové

upravy a na miru sestavenou cvicebni jednotku.

K dosazeni cili prace byl vyuzit dotaznik, jehoZ se ticastnilo 180 respondentii
z Olomouckého kraje. Terapeuticky plan byl vytvoren pro dvé skupiny po péti

probandech na zdkladé vyse uvedenych kritérii.

Specidlni ¢ast prace popisuje vstupni vySetfeni probandt rozliénych
kazuistik a nasledné i zmény, které se promitly do vySetfeni vystupniho ¢i byly
pozorovany individudlné v priibéhu terapie po dobu tfi mésici. Tyto zmény
spole¢né s hodnocenim celé skupiny a s vysledky dotaznikového Setfeni jsou
shrnuty v kapitole Vysledky. V diskuzi jsou poté vysledky prace porovnavany
sdostupnymi vyzkumy a srovnavana efektivita terapie v souvislosti
s publikovanymi daty. Dale je zde nastinén preventivni plan reagujici na zatéz
pri distanéni vyuce ¢i home office.

Kli¢ova slova

Ucitelé, distanéni vyuka, drzeni téla, funkéni poruchy, ergonomie



ABSTRACT

This bachelor thesis discusses the source of musculoskeletal disorders among
teachers during virtual schooling. This thesis offers a detailed description of
distance teaching during a pandemic, characterizes the course of classes, and
the modification of the working routine and job-specific duties of educators.
This thesis includes information about the ergonomics of the working
environment, proper body posture and the general attitude of teachers towards
health. It also describes musculoskeletal disorders and the processes leading to
their development. The aim of this thesis is to determine the nature of the
workload of educators during a pandemic based on data collected from
a survey, and to offer two therapeutic approaches employing ergonomic tips,
active sitting on a stability ball, daily work routine modification, and a set of

individual-specific workout exercises.

For the purpose of this thesis, the employed survey collected data from 180
respondents based in the Olomouc region. A therapeutic plan was designed for

two groups of five subjects, based on the abovementioned criteria.

A special part of this thesis describes the initial examination of subjects with
separate cases, and the subsequent changes evident in the final examination or
observed separately during the three months therapeutic plan. These changes,
together with the evaluation of the entire group and the results of the survey,
are summarized in chapter Results. The discussion compares the results of this
thesis with available research and the efficiency of the therapy in connection
with the published data. It also outlines preventive measures against

musculoskeletal disorders specific for distance schooling or home office.
Key terms:

Teachers, distance schooling, body posture, functional disorders, ergonomics
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1 UVOD

V soucasné dobé doslo k velmi dynamickym zméndm jak v ceském, tak
zahranicnim Skolstvi. Ze zaméstnani pedagoga, kde dochédzelo k castému
stfidani pracovnich pozic a nebyl problém béhem pracovni doby nachodit
doporucované mnozstvi krokti, se ze dne na den stalo zaméstnadni pomérné
jednostranné zamérené. Najednou ucitel travil pfed obrazovkami stejné

mnozstvi ¢asu jako kdejaky trednik ¢i IT specialista.

Co vsechno pfinesla zména rezimu? MuzZeme povazovat pedagogy za
ohroZenou skupinu? Jak se zménil jejich zdravotni stav? Jsou obtiZze se zady
hlavnim problémem, s nimz se diky zméné rezimu potykaji? Ktera preventivni
opatfeni vyuzivaji, aby chranili své zdravi? Zde uz se nepotykame pouze
s problematikou vadného drzeni téla pfi zméndch polohy, ale spise
s nastolenim nového stereotypu prace s cilem vytvofit si nové pracovni navyky
tak, abychom sniZzovali pfipadna zdravotni rizika, kterd jdou ruku v ruce se

sedavym zpusobem zivota.

Pfinos této prace by mél spocivat vtom, abychom zmapovali situaci
pedagogti pred a béhem online vyuky a zdrovenn mohli poskytnout jakysi
navod nejen pro uditele, ale také jejich zaméstnavatele, jak se s danou situaci
vypotadat. Najit zptisob, jak ztstavat stale aktivni, osvojit si zdkladni znalosti
v oblasti ergonomie, vytvorit si pfivétivé pracovni prostredi a spolecné ziskat
zasobu preventivnich opatfeni, ktera uchrani zdravi pedagogt ¢i je nauci

operativné fesit problémy, jeZ vznikly diky zméné jejich pracovniho stereotypu.

Doufam, Ze prace nalezne nejen uplatnéni u vybranych probandi, ale podati
se i jednotlivé postupy rozsifit mezi ohrozené pedagogy, ktefi nadale mohou
ziskané poznatky aplikovat, pfipadné pfedavat dal svym zaktim, jez se logicky

stavaji skupinou obdobné ohrozenou.
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2 CILE PRACE

Hlavnim cilem prace je vytvoreni dvou riiznych terapeutickych pristuptl pro
dvé skupiny pacientt sestavenych z uciteli zdkladni Skoly druhého stupné ci
uciteld gymndzii témto ro¢nikim odpovidajici. Skupiné B bude upraveno
pracovni prostfedi dle zasad ergonomie a budou ji doporucena jistd rezimova
opatfeni s cilem ménit polohu béhem pracovni doby a zvysit jejich aktivitu
v pritbéhu dne. Skupina A bude kromé tpravy pracovniho prostredi travit ¢ast
online vyuky aktivnim sedem na gymnastickém mici a bude ji sestavena na

miru terapeuticka jednotka.

Dale byly stanoveny dva dil¢i tkoly, a to zmapovat denni krokovou aktivitu
probandt ze dvou zkoumanych skupin pfi standartnim prabéhu vyuky a pfi
online vyuce, dale pak vytvofit dotaznikové Setfeni pro ucitele zdkladnich skol,
které pomtze lépe zmapovat vytiZeni pedagogt pri online vyuce a pripadny

prostor, jez mohou vénovat kompenzaénim aktivitam.
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3 PREHLED SOUCASNEHO STAVU

Utditelskd profese patfi mezi jedno ztéch povoldni, kde za normalnich
okolnosti dochazi krelativné castému stfidani pracovnich pozic. Sed za
katedrou stridd casto stoj pfi psani u tabule ¢i chiize po tfidé€, a to nemluvime
o ¢asu straveném béhem pfestavek. Pojdme si ale rozebrat jednotlivé polohy,

které se v ucitelské profesi vyskytuji a prevazuij.
3.1 Online vyuka v pritbéhu pandemie

Vzhledem k tomu, Ze tato bakaldfskd prace je zaméfena na vzdélavani na
zakladnich Skolach v priibéhu pandemie viru SARS-CoV-2, neboli Covid-19,
které trva v Ceské republice od 11. bfezna 2020 do soucasnosti, je nutné uvést
prehled vladnich opatfeni i usneseni, co ovliviiovala vyuku na skolach. Vycet

bude zaméfen na zaky zdkladnich skol.

3.1.1 Skolni rok 2019/2020

Skolni rok se razantné zménil smimofddnym opatfenim Ministerstva
zdravotnictvi ze dne 10. 3. 2020 a kratce na to dne 12. 3. 2020 byl vyhldsen
v Ceské republice nouzovy stav. Bylo vydano Usneseni ¢&. 201, které zakazovalo
osobni pritomnost zadkti na vyuce. Tento zdkaz byl opakované v priubéhu
nouzového stavu prodluzovan az do 11. kvétna, kdy dle Usneseni ¢. 491 na
prezencni vyuku byli zvani z4ci 9. tfid, ktefi se pod vedenim ucitelti takto mohli
piipravovat na pfijimaci zkousky. Ucast na kontakini vyuce byla oviem

dobrovolna. [1, 2, 3, 4]

Knim se od 25. 5. za stejnych podminek a na zakladé zajmu, nikoliv
povinnosti, pfidali Zaci prvniho stupné. Zaci sméli byt ve tiidach maximélné
vpoctu 15 jedinci se zachovanim doporucenych rozestupli as cCestnym
prohldsenim o virové neinfekénosti. Stejnd opatieni platila pro déti na zakladni

skole az do konce skolniho roku 2019/2020. [3, 5]

12



Tabulka 1 - Prezencni vijuka ve Skolnim roce 2019/2020, vypracovdno autorkou na zikladé zdroje [3]

2019/2020
Prezencni vyuka zakti uvedeného stupné
bifezen duben kvéten cerven
11. 11. | 25.
1. stupeii 1.42. D|D|D|D
3.+4.45. D | D|D|D
2. stupen 0.47.48.
9. D|D|D|D|D
Vysvétlivky: Prezen¢ni vyuka D Prezencni vyuka
(dobrovolna)

3.1.2 Skolni rok 2020/2021

Dalsi Skolni rok zacal tradiéné ndvratem zakd do lavic s malou zménou -
détem i pedagoglim pfi vyuce byly doporuceny ochranné prostfedky dychacich
cest. Zasadni zmeéna nastala Usnesenim ¢. 991 z 5. 10., kdy vlada schvalila
distribuci respiratortc FFP 2 pedagogiim. Nasledné 8. fijna zvefejnila dalsi
opatfeni, které opét omezilo pfitomnost Zak(i ve Skole. Tentokrat se jednalo
o druhy stupen zakladni skoly, jeZ byl rozdélen na dvé skupiny, které se mély
oddélené tucastnit vyuky v dalsSich dvou tydnech. Ve dnech 26. a 27. 10. byla
pfitomnost vSech Zzdkti docasné zakdzdna, scilem snizit aktudlni nartst
nakazenych byly prodlouzeny podzimni prazdniny. Hned 30. 10. reagovalo
Usneseni €. 1112 na aktudlni situaci a zdkaz prodlouZilo az do 20. 11. V listopadu
se nasledné mohli opét vratit do lavic zaci 1. a 2. tfidy ¢i Zaci prvniho stupné,
ktefi byli s nimi do tfid zafazeni. Dals$i zména nastala v Usnesenti ¢. 1199, kdy se
do lavic vratili vSichni Zaci. Druhy stupen mél ovSem opét vyjimku — v lichém
tydnu se tcastnila vyucovani jedna polovina tfid, v sudém druha. Tato usneseni

platila az do konce kalendainiho roku. [3, 6,7, 8, 9, 10]
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Tabulka 2 - Prezencni vyuka ve Skolnim roce 2020/2021-zdfi az prosinec, vypracovino autorkou na zikladé

zdroje [3]
2020/2021
Prezenc¢ni vyuka Zakii uvedeného stupné
Zari fijen listopad prosinec
8. | 26. 20. | 30. 21.
o | 1L+2.
1. stupen 34445
. | 6.47.48.
2. stupen
9.
Vysvétlivky: Prezen¢ni vyuka D Prezencni vyuka
(dobrovolna)
Druhy stupen rozdélen na poloviny, tfidy se
stridaji

Novy rok prinesl opét zménu, do Skolnich lavic se po Vanocich vratili jen

zaci 1. a 2. tfidy (¢i Zaci s nimi do tfid zafazeni). Tento stav byl opét zménén

Usnesenim ¢. 200, kdy od 27. 2. do 21. 3. opét zakazala pfistup zakii do skol. Ke

dni 18. 3. se toto opatfeni opét prodlouzilo a ocekava se, Ze potrva minimalné az

do Velikonoc. [11, 12, 13, 14]

Tabulka 3 - Prezencni vijuka ve Skolnim roce 2020/2021-leden az biezen vypracovdno autorkou na zdkladé zdroje

[15]
2020/2021 |
Prezencni vyuka zaka uvedeného stupné ‘
Leden unor Brezen
4. 27.
1 st .| 142,
. stupen
PER 134445
. | 6.47.48.
2. stupen
9.
v i1s Prezen¢ni
Vysvétlivky: ,
vyuka

3.1.3 Online vyucovani, pribéh hodin a hodnoceni zaku

Vzhledem k vyctu zmén, které se udaly v prabéhu roku, miizeme usoudit, Ze

zaci v lavicich mnoho ¢asu nestravili. Specidlni kategorii byli Zaci ve Skolach
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fungujicich pri zdravotnickych zafizeni, jezZ mély ve vétsiné usneseni vyjimku.
Prioritni skupinu tvofili také Zaci prvni a druhé tridy, stejné jako Zaci tfid
devatych, které cekaly prijimaci zkousky. [3, 15]

Snovou situaci se vSak ceské Skolstvi popasovalo pomérné dobre.
Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy (dale jen MSMT) vydalo jiz 4. 4.
doporucené postupy pro online vyuku spolecné s realizovanim vyukového
portalu #NaDalku a zprostfedkovanim odkaz(i na jiné vzdélavaci platformy,
které za timto tcelem vznikly. Za kratky casovy interval vytvofily postupy, jez

se v pribéhu pandemie dale rozvijely a na néZ se poté navazovalo. [16]

Vyraznou zménou byl doporucovany systém hodnoceni. UZ prvni bod
,Neznamkujte!” uditeldim pomérné zkomplikoval ocenovani vykont Zzaka
a soucasné jeho motivaci k tomu se vzdélavat. Dalsi body, jeZ nasledovaly,
davaly pfednost slovnimu hodnoceni aopétovnému vraceni ukoll
k ptepracovani. Ucitelé méli zaroven jesté dle doporuceni do svého nového
rozvrhu hodin zafadit konzultace. Béhem jarniho obdobi uditelé mohli dle
domluvy se zaméstnavatelem provozovat online vyuku bud z prostfedi Skoly,

nebo z prostfedi domova. [17, 18]

V kvétnu se pak uskutecnilo nékolik webindfi pro vedeni Skol, kde se
diskutovala aktudlni situace tykajici se hodnoceni zakii, pfipadnd opatfeni pri
uvolfiovani a taktéZ v pripadé stfednich a vysokych Skol pfijimaci a zdvérecné
zkousky. Na konci roku byli Zaci zdkladnich Skol nakonec hodnoceni slovné ve

vSech vyucovanych pfedmétech. [19]

Rok 2020/2021 zacal pro uditele optimisticky. Jak uz bylo zminéno, vyuka
probihala az do fijna tradiénim zplisobem. Pak se opét preslo na online
vyudovani. Zde jsou jiz patrné zmény. Udast na online vyuce uZ je lépe

dokumentovand, zapisuje se diislednéji i absence, a hlavné jejich pficina.
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Rozdily jsou patrné i v hodnoceni — v pololeti je slovni hodnoceni doplnéno

o prubéznou klasifikaci. [20]

S rozvijejicimi se poznatky o distanénim vzdélavani se zacalo mluvit o tzv.
synchronnim a asynchronnim vzdélavani.  Svym zplisobem jsou tato
pojmenovéni jen pokradovanim doporuceni MSMT z dubna roku 2020. Face-to-
face vyucovani, kde je latka ucitelem vysvétlovana a ndsledné i procvicovana,
obé strany se po celou dobu vyuky aktivné zapojuji, se oznacuje jako
synchronni typ uceni. Udéava se, Ze synchronni vyuka je nejen pro zaky, ale
i u¢itele nesmirné narocnd na pozornost, obzvlast je-li vedena online formou.
Doporucuje se ve vysledném poméru upfednostiiovat vyuku asynchronni. Tam
napt. zak dostane zadani a muze sviij postup, nejasnosti ¢i vysledky nasledné
konzultovat s ucitelem. Mimo jiné se k témto dvéma zplisobiim vyuky jesté
doporucuje tzv. off-line ¢ast — projekt, jez by mél student realizovat samostatné
dle zadani. Otdzkou vsak je, zda tento postup, ktery je bezpochyby vyhodny
pro individudlni pfistup k Zakiim a zaroven pozornost ditéte, snizi také

naroc¢nost jak psychickou, tak ¢asovou i pro uditele. [16, 21]
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Tabulka 4 - Synchronni vyuka — doporuceni pro Zaky zdkladnich skol, vypracovdino autorkou na zdkladé zdroje
[16]

Synchronni vyuka

1. stupen 2. stupen
Roénik Casove Roénik Casove
maximum maximum
1-3. 2x30 min/den 6.9 3x45 min/den
4.-5. 3x30min/den C 4x30 min/den
Ci vice synchronnich setkéni budou-li bloky kratsi, neZ je uvedené
Kritéria vyuky Kritéria vyuky
e Mensi skupiny a diirazem na e Mensi skupiny a diirazem na
aktivni zapojeni zakt aktivni zapojeni zakt
e Dostate¢ny prostor pro e Po maximdlné dvou blocich
odpocinek/pohyb/odlisny typ dostatec¢na pfestavka
vzdélavacich aktivit mezi e Nezbytnd mezipfedmeétova
jednotlivymi bloky koordinace, aby se zamezilo
e Stridani ,,on-line” hodin se pretézovani zakl

samostatnou praci
e Na konec vyucovani zaradit
spole¢né on-line shrnuti

3.2 Ptistup ucitelit ke zdravi

Skupiné ucitelti neni bohuZel vénovana pfilis velkd pozornost. Dva vyzkumy
publikované v roce 2011 vSak pomérné dobfe dokumentuji pfistup uditelti ke
zdravi, jejich vztah k prevenci, pfipadné onemocnénim, které této profesi
dominuj.

Cilova skupina této bakalafské prace, tedy ucitelé zdkladnich Skol, se
povazuje za skupinu nejvice ohrozenou stresovymi faktory ve srovnani s jedinci
pracujicimi na Skolach vysokych ¢i stfednich. Pozitivni skutecnosti je fakt, ze
vybrand skupina nedominovala vyskytem chronickych onemocnéni, mezi

nimiz vyc¢nivaly onemocnéni kardiovaskularni a nemoci pohybového aparatu.
[22]

Za povsimnuti stoji i prosty fakt, Ze BMI uditel(i bylo nizsi nez index ceské
populace v té dobé. Co se tyce pohyboveé aktivity, z vyzkumu vyplyva, zZe
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ucitelé dbaji na pravidelnou pohybovou aktivitu, ¢ili praimérné vénuji 3 hodiny

pohybu v zimé a 5 v 1été. [22, 23]

3.2.1 Distanc¢ni vyuka a duSevni zdravi

Béhem Skolniho roku 2019/2020 se pozornost zaméfila hlavné na strategii
,Jak ucit distancné”. Ted se trend meéni. Spolecnost se zacind orientovat na
duSevni zdravi vSech zucastnénych a psychicky stav jedince nejen v pritbéhu

distan¢ni vyuky.

Aclkoliv naplii prace ucitele by se z hlediska ergonomie dala oznacit jako
vSechno, jen ne monoténni a nemél by v ni chybét dostatek riiznych podnéti, je
velmi obtiZzné udrzet plnou pozornost pfi online vyuce po celou pracovni dobu
a Casto i po ni. Hodnoceni vysledki vlastni prace ¢i zodpovédnosti za praci jako
takovou, jinak oznacované jako job enrichment, je pfece na dennim potadku,
a tudiZ by i motivace méla byt zarucena. Ve vysledku je vSak nejen na uditele,

ale i na Zaky kladen velky napor. [24]

Podle posledniho doporucdeni maji do svého konceptu vyucovacich hodin
pedagogové zaradit synchronni aasynchronni slozku, off-line aktivity pro
zaky, a jesté podporovat tfidni kolektiv, nepocitaje moznosti doucovani, jez
ucitelé zprostfedkovavaji hlavné na mensich Skolach. Je proto nutné apelovat

na zasady spravné psychohygieny a zvySovani odolnosti proti stresu. [21]

Dle webu Opatruj.se jsou tyto potfeby rozdéleny do osmi kategorii: fyzicka,
spanek, psychologickd, emocni, spiritudlni, pracovni, spole¢nost a zajmy
arelaxace, pod které spadd mnozZstvi ukont, jeZ muze jedinec ucinit na
podporu svého dusSevniho zdravi. Dostatek spanku, pravidelny pohyb na
cerstvém vzduchu, kontakt s pfirodou ¢i prehodnoceni vlastnich narokti na
svou osobu jsou jen jedny z madla doporuceni pro zvySeni stresové odolnosti.

[26, 27]
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Dalsi z mozZnosti, jak ulehcit uéitelim praci a zdroven dat jim moZnost se
maximalné soustfedit na pfipravy a realizaci vyuky, je ulehcit jim od
administrativnich povinnosti, a tedy pfesunout tuto zodpovédnost na jiného
zameéstnance. Dal$im krokem mitize byt i eventudlni zprostfedkovani kontaktu

na psychosocialni sluzby. [21]
3.3 Sedavé chovani a ergonomie pracovniho prostfedi

Sedavé chovani, téZ sedementary behavior, bylo dle studie definovdno jako
jakékoliv bdélé chovani, at uz v sedé, pololeze ¢i jiné statické poloze, kdy je
vydej energie <1,0-1,5 MET (metabolickych ekvivalentt). Tento zptlisob chovani
jde bohuzel ruku vruce sjistymi zdravotnimi riziky - s rozvojem

a zhorSovanim chronickych onemocnéni ¢i zvySenym rizikem umrti. [24, 28, 29]

Cilem ergonomie pracovniho prostfedi je navrhnout takové pracovisté, které
by umoznovalo pracovat s minimdlnimi vnitfnimi silami. Zatim neexistuje
jedna dokonala pozice, ktera by byla pro lidské télo natolik optimalni, a ¢lovék
by v ni bez jakychkoli nasledk(i mohl setrvavat kazdodenné po celych 24 hodin
po zbytek svého Zivota. Ergonomie proto pracuje s tzv. kompromisem, kdy se
snazime celkovou pozici nastavit tak, aby byla pro vSechny segmenty téla co
nejoptimalnéjsi a celkové zatizeni z hlediska biomechaniky co nejidedlné&jsi.
Snazi se o to, aby zdkladni pracovni poloha, v niz jedinec setrvdvd béhem
hlavni naplné své pracovni cinnosti, byla i zaroven polohou pfirozenou cili

tyziologickou. [24, 25]

3.3.1 Biomechanika v ergonomii

Biomechanika je oborem, ktery ergonomii poskytuje data na zakladé vypoctt
a aplikaci fyzikalnich zdkoni pomdhda vytvaret idealizovany model clovéka,
jemuZz ergonomie poté na miru navrhne pfijatelné pracovni prostredi. Bohuzel
odchylky v anatomii kazdého jedince komplikuji vytvoreni univerzalniho

modelu pracovniho prostfedi. To musi byt nasledné specifikovano na zakladé
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dalsich faktorti, jako je napf. rasa, pohlavi, ndpln pracovni ¢innosti, druh
zaméstndni apod. Kazdopadné vyvazena kombinace spravného sedu a stoje

byla stanovena jako doporucovany model pracovniho prosttedi. [24, 30]

3.3.2 Drzeni téla a zptisob hodnoceni

Drzeni téla je dynamicky jev, ktery odrazi nase zdravi. Nejen to psychické,
ale i veSkeré neduhy fyzické, jimiZ nase télo trpi. Samotné drzeni téla je
proménlivé. Kromé faktor(i, co ovliviiuji nase tzv. well-being, je tu faktor
napiiklad vékovy, kdy postura Sestimési¢niho ditéte neni srovnatelna

s drzenim téla dospélého. [31]

Psychosomatika je obor, ktery postupem casu nabyva na popularité, a to
hlavné z toho divodu, Ze koncept lidského zdravi uz neni vniman pouze po té
télesné strance. Zména nalady mtize dramaticky ovlivnit celkové drzeni téla
jedince, dlouhodobé depresivni stavy pak diky jinému nastaveni segment(i
mohou zapfi¢init vznik mnohych funkénich poruch. Nelze tedy drZeni téla
hodnotit pouze na zdkladé toho, co ,vidime”, nybrzZz musime objektivné

posoudit i naladéni a psychicky stav pacienta. [25]

Pro objektivni zhodnoceni drzeni téla ndm slouzi hned nékolik testti, jimiz
mutZzeme drZeni téla v rtznych situacich objektivné hodnotit. Vzdy davame
prednost dynamickym zdznamtm (napt. video), kde lze vidét, jak se jedinec
pohybuje pfi dané ¢innosti. Lze pak 1épe zacilit terapii na fazi pohybu, ktera je

problematicka.

Mezi jednoduché testy patfi napt. ten podle Matthiase, kdy jedinec predpazi
na dobu 30 sekund a po uplynuti limitu se hodnoti zména. KdyZ k ni nedoslo,
jednalo se o spravné, volné drzeni téla. Doslo-li k zdklonu v oblasti bederni
patefe, posunu hlavy vpfed ¢i jinym odchylkdm, mtizeme to povazovat za

vadné drzeni téla.
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Dal$i moznost hodnoceni nabizi tzv. siluetograf dle Kleina, Thomase
a Mayera nebo test dle JaroSe a Lomnicka, ktery pracuje s bodovou skélou, kde
kazdému poctu bodi je prifazend urcita poloha daného segmentu. Hodnoti se

zde napf. postaveni hlavy, zakfiveni patefe, pozice lopatek a dalsi. [31]

3.3.3 Spravny sed

VVewv

Nejcastéji doporucovany byva sed stfedni, ktery si popiSeme vzapéti. [24]

.7

Popis spravného stiredniho sedu za¢neme od chodidel. Ta by méla celou svoji
plochou spocivat na podlaze ¢i, je-li Zidle pfili§ vysokd, méla by byt podloZena
napt. schiidkem nebo bedynkou. Po celou dobu prace by mélo dochdzet

k aktivni opofe o chodidla, diky é¢emuz se napfimuje celé télo. [25]

Kolena by méla byt ve stejné ose jako kotniky a zdroven niz nez kycelni
kloub, stehna rovnobézna s podlahou. Zada celou svou plochou naléhaji na
opéradlo zidle. Neni-li opéradlo vhodné tvarovano, je mozné zada vypodloZit,
a to predevSim v oblasti bederni patefe. Vypodlozeni volime vzdy tak,
abychom zachovali fyziologické nastaveni celé patefe a podporovali tzv. nulové

postaveni. [27]

Monitor by mél byt v urovni oé¢i, aby hlava mohla byt opfena idedlné
o opérku zidle ¢ mohla zaujimat neutralni postaveni. Nebot kazdy pfedsun ci
predklon hlavy vyrazné zvySuje aktivitu svalt krku i celkovou unavenost,

produktivita prace se tmérné snizuje. [25]

Ramena jsou po celou dobu préace relaxovand, desku stolu i kldvesnici je
tteba mit vtakové vySce, aby nedochdzelo k pritazeni ramen k usSim.
Videdlnim piipadé predlokti spocivd na opérkach zZidle tak, aby pazni kost
a predlokti sviraly pravy tthel. Zapésti by mélo zlistavat po celou dobu prace
v ose spredloktim. VSechny pfedméty na pracovnim stole by mély byt

umisténé v dosahu. [27]
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Stfedni sed je typickou predstavou spravného sedu. Jeho hlavni omezujici
vlastnosti je zorné pole, kdy lze bez vychylek pohybu kréni patefe sledovat

objekt bezprostfedné pred sedicim jedincem, nikoli v dalsich tirovnich.

Chceme-li troven zorného pole sniZit, vyuZijeme sed predni, kdy je tézisté
posunuto mirné dopredu a kde lze vyuzit aktivni opor o predlokti. V opa¢ném
pfipadé se nabizi sed zadni, kde s adekvatnim podloZenim panve (aby nedoslo
k jejimu preklopeni vzad a oplosténi bederni lorddzy), 1ze nejen vyuzit plného
potencialu opéradla zidle, ale zaroven ziskame nejméné energeticky ndrocnou
polohu sedu, v niZ Ize vyfizovat pracovni tikony nezavisle na obrazovce napf.

telefonovani. [24]

3.3.4 Spravny stoj

Spravny stoj vychdzi zoptimalniho biomechanického nastaveni vsech
zucastnénych segmentd. Jak uvadi Koladf: ,Klidny stoj je charakterizovin
minimdlni svalovou aktivitou a optimdlni zatézi statickych i dynamickych struktur

pohybového aparitu.” [32, s. 43]

Hodnotime-li stoj z boéniho pohledu, svisla téznice vedouci od processu
mastoidei by protinala body v blizkosti kloubu ramenniho a kycelniho
a prochazela by stfedem kloubu kolenniho. Od kloubu hlezenniho je vzdélena

4-6 cm a probihd pred jeho stfedem. [24]

Dtlezité je neutrdlni anatomické postaveni kloubli DKK vcetné spravné
rozlozené vahy na chodidlech a rovnomeérného rozlozeni vahy na obou

koncetinach. Toto postaveni priznivé ptisobi na postaveni panve a celé patere.

[25]

Neméné podstatnou casti je tumérnd aktivita bfiSniho svalstva, HSS
i zddového svalstva, které se taktéz podili nejen na spravném sedu, ale i stoji.
Stejnad pravidla jako u sedu plati i pro ramena, postaveni hlavy a sledovany

predmét/obrazovku.
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Pracovni poloha vestoje by meéla disponovat dynamickou slozkou, neni
vhodné ji aplikovat jako tzv. ,stani na jednom misté”, nebot zde pak musime
zminit negativni ucinky absence prechdzeni ¢i patrnd omezeni zmény poloh.
Nepriznivé pak tento zplisob prace ptisobi na vyraznou zatéz DKK ¢i zna¢nou
zatéz stabilizacni. Za téchto podminek je velice snadné spadnout do drZeni
zatézového (¢i chabého, zhrouceného) jak jej popisuje Briigger, které je odrazem

nejen psychického stavu, ale téZ naladéni jedince. [24]

3.3.5 Porovnani prace vsedé a vestoje

Na akademickém poli se uz hodnou chvili probiraji vyhody a nevyhody
obou vyse zminénych pracovnich pozic. Benefity stfidani pozic stoje ¢i sedu pri

praci jsou diskutovany a zkoumany jiz nékolik let.

Nespornou vyhodou sedu je nizkd energetickd narocnost, mensi statické
zatizeni, niz8i srdecni frekvence, preciznost vykondvané prace a snazsi
koordinace pohybti. Stoj je naproti tomu vyhodnéjsi polohou pro maximalni
vyuziti sily pfi vykonu a zdroven ndm umoZnuje vétsi prostor na praci.
Problematikou, kterd se muZze objevit u obou poloh, avsak u pravidelného
statického stroje je prevalence vyssi — je riziko cévnich zmén na DKK, af uz je to
riziko vzniku varixti, otoky DKK, pocit ,tézkych nohou” ¢ diskomfort

chodidel, jejich mozné svédéni nebo péleni. [24]

Korejsky vyzkum publikovany v roce 2021 v Applied Ergonomics hodnotil
vztah pracovni pozice a uroven pozornosti pfi plnéni zadanych ukolt. Ackoliv
probandi méli béhem stoje daleko lepsi postaveni nez vsedé, coz se projevilo
zejména na pozici bederni patefe, jejich vykonnost a pozornost naopak byla
mnohem lepsi vsed€, obzvlast byly-li tikoly naro¢néjsi. Toto vSak naznacuje, Ze
pozice prace ve stoje neni prili§ vhodna pro profese, které zahrnuji kreativni
feSeni problémti ¢i jiné cdinnosti vyzadujici vysokou miru pozornosti.

Problémem jsou i ¢innosti spadajici do kategorie tzv. dual task. [33]
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Pracovni misto ale kromé zaujaté pozice definuje spousta dalSich parametrt.
vyhody specidlniho ergonomického kancelafského kfesla s technologii
BalancedMovementMechanism™ v porovnani s obycejnou kancelafskou zidli.
Z vystupu studie vyplynulo, Ze nova technologie kfesla v porovnani s tou
klasickou pozitivné ptisobi na zvyseni pohybu béhem prace v oblasti horni ¢asti

téla, ale porad neiniciuje tolik pohybti jako pozice vestoje. [34]

Diky tomuto mtizeme vyslovit hypotézu, Ze by patrné pracovni misto, jeZ by
vyzadovalo stani, nebylo pro ucitele nejpfiznivéjsi, nebot online vyuka s sebou
pfindsi mnoho podnétli, na néZ musi pedagog rychle reagovat. Na druhou
stranu pozice vestoje ma mnoho vyhod, jeZ by se v souvislosti se zaméstndnim

pedagoga mély jesté porfadné prozkoumat.

Idedlni sed i stoj ovSem nejde udrzet dlouhodobé, v praxi se ale doporucuje
v pravidelnych intervalech si pozici uvédomovat, pfipadné dle doporuceni

korigovat a pozici pravidelné ménit. [24]

3.4 Podminky pracovniho prostfedi a zasady prace z domova

Kromé vhodného pracovniho mista, které spliuje zasady uvedené
v podkapitoldch Spravny stoj a Spravny sed, by mély byt prizplisobeny i dalsi
faktory, které podnécuji soustiedéni a umoZnuji neruSené plnit pracovni

povinnosti.

Mistnost by méla byt Ccistd, teplota vni pfiznivd (optimalné 22 °C)
a pravidelné vétrana. Zaroven by bylo vhodné eliminovat rusivé zvuky, které

brani plnému soustfedéni. [27]

Dbat by se mélo i na spravnou psychohygienu. Casto nucend izolace

provazejici vladni opatfeni v pribéhu roku se podepsala na motivaci
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a psychickém zdravi nejen ucitelti. Tato problematika je vice rozebrana

v podkapitole Distan¢ni vyuka a dusevni zdravi.

Chartered Institute of Ergonomics and Human Factors vSem, co béhem
pandemie musi pracovat z pohodli domova, doporucuje, Ze by méli zvySené
dbat na pravidelny pohyb. Zakladem jsou kaZdodenni prochazky (¢i jina
pohybova aktivita, kterd navysi pocet krokitl) a dynamické protahovani.
Zaroven je idedlni opustit zidli bud 1x za hodinu na dobu trvajici minimalné
5 minut, nebo 2x — 3x za hodinu, kdy interval straveny mimo Zidli je kratsi,

zpravidla do 1 minuty. [27]

3.5 Poruchy pohybového aparatu

Poruchy pohybového aparatu dle Podébradské délime na strukturdlni,
funkc¢ni, funkciondlni a ty, co zacinaji jako strukturdlni problém, k némuz se

pak pfida funkéni ndstavba. [36]

3.5.1 Poruchy strukturalniho charakteru
Strukturdlni porucha pohybového systému (SPPS) je takova porucha, kde je

porusena samotna struktura, a jeji vaznost lze kvalitné posoudit diky
nejriiznéj$im zobrazovacim metoddm. Tyto poruchy se v mediciné 1é¢i od
nepaméti, typickym prikladem budiz fraktura, artroza ¢i luxace. Terapie SPPS je
vyhradné praci lékatskou, kdy fyzioterapie do této problematiky vstupuje
v ramci prevence ¢i nasledného navraceni do bézného zivota.

Zjiz zminénych poruch pohybového aparatu jsou poruchy strukturalni
o$idné v tom, Ze castokrat neni mozné obnovit plnou funkcnost postizeného

segmentu, ackoliv je snaha segment co nejlépe reparovat. Krasnym ptikladem

miize byt napriklad omezeni rozsahu pohybu v daném segmentu. [35]
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3.5.2 Poruchy funkcionalniho charakteru

Funkciondlni poruchy pohybového systému, dfive nazyvané poruchy
hysterické, jsou onemocnéni dusevni. Zde je jisté nejvhodnéjsi péce psychologa

¢i psychiatra, vyZaduje-li to stav jedince. [36]

Celkové ladéni pacienta, at uz depresivni ¢i manické nebo jen vykyvy ndlad,
se projevuji v postufe kazdého clovéka. Uz pri vySetfeni (¢i ndsledné terapii)
bychom méli urcit, zda manifestace bolesti nesouvisi s psychickym stavem
jedince a nebudeme tedy cilit terapii na jednotlivé segmenty pohybového
aparatu, nybrz na zménu nalady ¢i celkového ladéni jedince, pfipadné mu

doporucime odbornou pomoc. [35]

3.5.3 Poruchy funkéniho charakteru

Funkéni poruchy pohybového systému (FPPS) jsou pfi adekvatnim postupu
plné reverzibilni poruchy prevazné mékkych tkdni, jez vznikaji vlivem
pusobeni vyvolavajicich faktorti a u jedince se projevuji rozli¢cnymi klinickymi
pfiznaky. Tyto poruchy jsou mimo jiné zajimavé i svym vyskytem. Z celého

poctu navstév rozbolavénych pacientt u lékare tvofi az 95 % onemocnéni. [36]

Vyvolavajici faktory (VF), mezi néz se fadi stres, neschopnost relaxace ¢i
napf. néjaky typ pfetiZeni, zptisobi u konkrétniho jedince po urcitém casovém
intervalu vznik reflexnich zmén (dale jen RZ). Je-li jedinec i nadale vystaven VF,
zvysuje se potencidl vzniku FPPS. Trva-li expozice i nadéale, FPPS se méni na
poruchu strukturdlni. Progreduje-li tento stav stile, vznikd na poruse

strukturalni jesté funkcni nadstavba. [35]

FPPS mtZeme pozorovat na péti popsanych etdzich. Prvni etdZ zkoumajici
ktzi a podkozi, kde diagnostikujeme zmény hlavné pomoci palpace. V druhé
etdzi hodnotime hypermobilitu ¢i kloubni blokddu, ktera postihuje vazivové
kloubni aparat. Tteti, svalové-fasciova, reaguje na RZ ve svalech a povazkach

ajejich poruchu relaxace. Ctvrtad aroven je oznacovana jako spindlni, kde se
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bavime o postiZzeni interneuronti, jehoz nasledkem byva kontrakce svalovych

jednotek ¢i v opa¢ném pripadé periferni paréza.

Posledni etaZi je troven kortiko-subkortikdlni. Rozli¢cné oblasti mozku, jako
je napf. limbicky systém ¢i mozkova kiira. Pfikladem muiZze byt dysfunkce jiz
zminéného limbického systému, ktery je vystaven ptisobeni VF a nasledny
vznik napéti ¢i reflexnich zmén v oblicejovém ¢i Sijovém svalstvu. [36]

3.5.4 Reflexni zmény

Vlivem VF vznikaji jako tzv. ,systém casného varovani”. Tento systém se
projevuje zménou tonu v meékkych strukturdch a ukazuje na nepfiméfené
zatéZovani konkrétniho segmentu. NeZ dojde ke vzniku reflexnich zmén,

organismus se brani v ramci svych autoreparac¢nich schopnosti. [36]

RZ je uz signdl, ktery varuje pred zvySenou pravdépodobnosti vzniku
potencidlnich strukturalnich ¢i funkénich zmén a neni-li diagnostika spravna,
jedna se pravé o nejcastéjsi pri¢inu FPPS a SPPS. Mezi poznavaci znaky RZ patii
pravé rychly vznik, schopnost plné obnovit funkci a plivodni stav zasazené
oblasti, generalizaci a, jak uz bylo zminéno, prvotni varovani organismu plnici
ochrannou funkci. Ackoliv RZ vznikaji na nizsi tirovnich (viz Funkéni poruchy
pohybového systému), musime pracovat s poznatkem, Ze spinalni etdZ a irovné

vyssi, jsou ty, které vytvari RZ jako reakci na ptisobeni VF. [35]
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4 METODIKA

4.1 Popis sledovaného souboru

Byla vybrdna skupina deseti probandd vékové nehomogenni, avsak
s obdobnymi pohybovymi navyky, se stejnym mnozstvim vyucovacich hodin,
tzn. stejnou predpokladanou zatézi na pohybovy aparat. Zpravidla hlavnim
popisovanym problémem probandd byla bolest v nékterém segmentu zad.
Bolesti zad provazely dalsi obtiZe, jez patrné mély pfimou souvislost s nizsi

aktivitou béhem online vyuky.

Do vstupniho vySetfeni bylo taktéZz zahrnuto zhodnoceni pracovniho
prostfedi, jez by se mohlo podilet na funkcnich zméndch béhem pracovni
zatéze. Nechybéla ani podrobnd anamnéza, hodnoceni bolesti, vySetfeni

dynamiky patefe ¢i vySetfeni zkracenych svald.
4.2 Sbér dat

Deset proband bylo rozdéleno na dvé skupiny (A a B) takovym zptisobem,
aby dany jedinec mél v druhé skupiné sviij protipdl — tedy diagnoézou i vékem
co nejblizsi protéjsek.

Skupiné B bylo vramci terapie upraveno pracovni prostiedi a byly jim
predstaveny moznosti, jak zménit své ndvyky pfi praci u pocitace ve prospéch
pohybového aparatu (dodrzovani prestavek mezi hodinami, ménit polohy,
vyuzivat nejen sed na kanceldfské Zidli apod.) vsouladu s ergonomickymi

doporucdenimi.

Skupiné A bylo kromé upravy prostiedi dle ergonomickych doporuceni,
upravy navyku a zafazeni kratkodobého sedu na gymnastickém mici sestaven
cvicebni plan na miru, kdy byl dodrzen limit adekvatni prestavkdm mezi

jednotlivymi hodinami.
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Vstupni vySetfeni skupiny A probéhlo v ¢asovém rozmezi od 15.10. do 20.10.
2020 na zdkladné osobni domluvy v prostorach jejich trvalého bydlisté pred
zahdjenim cvicebnich jednotek. Druha skupina byla vySetfovana o par dni
pozdéji, a to od 25.10. do 30.10. 2020 v domécim prostiedi probandti. Zde byli
nasledné pouceni o reZimovych opatfenich a bylo jim upraveno pracovni
prostfedi dle ergonomickych doporuceni. Obé skupiny byly pod dohledem
zhruba tfi mésice a vrozmezi 5.3. - 15.3. byla terapie ukoncena vystupnim
vySetfenim. VSichni probandi byli podrobeni vstupnimu i vystupnimu
vySetfeni, v domdcich podminkdch se vSemi potfebnymi pomtckami

a prenosnym lehatkem.

4.3 Pouzité vySetfovaci metody

Nize uvedené vySetfovaci postupy byly pouzity u vSech probandii pfi
vstupnich a vystupnich hodnoceni jako kritéria k vyslednému porovnani
ucinnosti terapie. Cilem téchto vySetfeni bylo upfesnit rozsah a problematiku

obtizi a na zdkladé toho sestavit kratkodoby a dlouhodoby plan.

4.3.1 Anamnéza

Anamnéza je prehledné zapsany soubor udaji o pacientovi, které
napomahaji identifikovat pfic¢inu obtizi, s nimiZz pacient prichazi. Ackoliv by
méla byt co nejkomplexnéjsi, zaroven by svym zapisem a strukturou méla
interpretovat myslenkovy pochod vysetfujiciho, na jejimz konci bude patrné,
jaka je vyslednd diagndza ¢i jaka dalsi doplitkova vySetfeni je tfeba podstoupit,
abychom si hypotézy, co jsme si béhem vysetfeni vytvofili, byli schopni

vyhodnotit.

V rozsahu této prace se budeme kromé kategorie nynéjSiho onemocnéni
(NO) ¢i osobni anamnézy (OA), zaméfovat hlavné na anamnézu pracovni (PA),
socialni (SA) a ABUZUS. Ostatni kategorie budou téZ vysetiovany, v praci véak

budou zminény kategorie dle své relevantnosti ke zkoumané problematice.
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4.3.2 Subjektivni hodnoceni stavu probanda pfed a po praci

Tento kratky formulaf byl probandiim poskytnut pét dni pfed samotnym
vstupnim vySetfenim, kdy méli za tkol vyplnit ho pfed zacatkem a po skonceni
jejich  pracovnich povinnosti. Dalsi casovy interval, kdy bylo hodnoceni
vyplilovano, pripadal vzidy na druhy tyden terapie a naposledy do néj
probandi zaznamendvali sva subjektivni hodnoceni béhem posledniho tydne

terapie.

Subjektivni hodnoceni obsahovalo Sest nasledujicich polozek: bolest v daném
segmentu, mira ztuhlosti, inava, produktivita béhem dne, ndlada a chut
vykondvat dalsi ¢innosti, které byly hodnoceny na péti stuprniové skale. Tyto
polozky jedinec hodnotil dle miry intenzity — napf. ¢im vétsi pocitoval tnavu,
tim vice hvézdicek vybarvil. Tento formuldf byl poté doplnén o datum, kdy byl
vyplnén, jez slouZzil pro zafazeni do kontextu terapeutického planu,
a o specifikaci, jednalo-li se o formuldf vyplnény pred ¢i po pracovni dobé.
Subjektivni hodnoceni stavu probanda pred a po préci je k dispozici v Ptiloze 1,
prubézné hodnoty jednotlivych probanda budou k dispozici ve Specidlni ¢asti,

prumérnd hodnoceni vSech probandt potom v Pfiloze 15.

4.3.3 Hodnoceni bolesti

Pro subjektivni hodnoceni bolesti byl vyuzit formulaf Subjektivni hodnoceni
stavu probanda pfed a po praci, kde pro kategorii bolest byli probandi
seznameni shodnocenim bolesti dle Melzacka. Tato péti stupriova skala
k ¢islim 1-5 pfifadila slovni hodnoceni bolesti, od bolesti mirné, odpovidajici
¢islu 1, po bolest nesnesitelnou, popisovanou cislem 5. Pokud nepocitovali
v okamziku vyplnovani formuldfe bolest vtbec, hvézdicky nechali

nevybarvené. [37]

4.3.4 Hodnoceni pracovni polohy observaci

Observace neboli pozorovani v zavislosti na uréeném case nam umozZnuje
zhodnotit pracovni pozici jedince a jeho zménu v pritbéhu casu. Pro tcely této
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BP byl nejprve hodnocen sed v ptivodnim (neupraveném) pracovnim prostfedi
na zacatku vyucovani a na jeho konci. Nasledné byla provedena optimalizace
prostiedi, v némz travil jedinec svoji pracovni dobu a opét byla zhodnocena
pozice pred vyukou a na jejim konci. [24]
4.3.5 VysSetfeni zkracenych svala

Posturdlni svaly, jez aktivné udrzuji vzpfimenou polohu téla, jsou
nachylngjsi ke vzniku zkraceni. Proto je toto vySetfeni zkracenych svali
nezbytnou soucasti komplexni diagnozy. Dle Jandy hodnotime svalové
zkraceni tfemi stupni — sval nezkrdceny dostdva nulu, mirné zkraceni ¢islo
1lavyrazné zkraceni ¢islo 2. Byly hodnoceny vSechny svaly a svalové skupiny
uvedené v publikaci Svalové funkéni testy. [38]
4.3.6 Vysetfeni dynamiky patere

Ve vysetfeni bylo obsaZeno i méfeni dynamiky patefe. Cepojova vzdalenost,
kdy od processus spinosus Cr namétime 8 cm, pacient provede predklon kréni
patefe a zména by u zdravého jedince méla cinit nejméné 3 cm. Dadle
dokumentujeme Ottovu reklinacni a inklinaéni distanci, kde méfime
pohyblivost hrudni patefe. Opét orientacnim bodem je obratel Cs;, od néj
naméfime 30 cm a opét hodnotime zménu pfi zdklonu a pfedklonu. U Ottovy
inklinaéni distance by méla zména byt nejméné 3,5 cm, u reklinacni 2,5 cm

a vice.

Predposlednim méfenym segmentem je komplex hrudni a bederni patefe.
Tato vzdalenost méfend od processus spinosus Cr po obratel Ls se nazyva
Stiborova. Opét je proveden piedklon v daném segmentu a distance by se méla

zmeénit v rozmezi 7-10 cm.

Posledni zkoumany segment a jeho pohyblivost je rozvoj bederni patefe dle

Schobera. Tato vzdalenost se urcuje od trnu Ls, kdy je kaudalné naméfeno
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u dospélych jedincti 10 cm, proveden predklon a distance by se méla prodlouzit

minimalné o 4 cm. [31]

Forestierova fleche nebyla u probandii této prace meéfena, Thomayerova

zkouska byla povaZovana pouze za orientacni.

4.3.7 VysSetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Toto vySetfeni hodnotici drZeni téla bylo pouZito s cilem lépe popsat posturu
vybranych probandi a nasledné bude slouzit k porovnani ucinki terapie.
Vysetfeni se zaméfuje na polohu hlavy, tvar a postaveni hrudniku, aktivitu
bficha, dokumentuje zakfiveni patefe, konturu ramen ¢i postaveni lopatek.
Kazdé kategorii je pfifazen popis stavu s konkrétnim bodovym hodnocenim.
Vedle souctu bodi je za lomitkem uvedena hodnota pro DKK. Tabulka s kritérii

tohoto hodnoceni je k dispozici v Priloze 3.

4.3.8 Analyza mnozstvi nachozenych kroki

Soucdasti bylo i zaptijceni chytrych hodinek na jeden pracovni den, tzn.
vyuku, jez probihala standartnim zplisobem - prezencn€, scilem stanovit
optimalni pocet krokti za den a lepsi zmapovani pohybovych navyka béhem
standartniho pracovniho dne. Dadle byly hodinky zaptjceny na jeden den pfed
vstupnim vysetfenim, kde uz se hodnotila aktivita pfi distancni vyuce, a poté
v poslednim tydnu terapie, kde se zjistovalo, zda se pocet krokii od pocatku
né&jak zménil.

K analyzovani mnozstvi nachozenych kroka byl pouzit fitness naramek
Honor Band 5, ktery zaznamenaval pohybovou aktivitu pomoci kroki
a vzdalenosti. Kompletni aktivita byla vzdy vyhodnocena aplikaci ve formé
tabulek a grafu. Pro tcely této prace bude pouzit idaj o poctu nachozenych

krokti v daném case.
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4.4 Pouzité terapeutické metody

4.4.1 Zasady cviceni

Zasady cviceni byly s probandy probirany nejen pfi zadavani cviki, ale
i ndsledné v ramci osobnich setkdni ¢i online konzultaci. Frekvence i zptisob
setkani se odvijel nejen od specifickych potfeb jedince, ale téz aktudlni

pandemickeé situace.

Konkrétni zasady jsou popsany u kazdého cviku v pfiloze. Jednotlivé cviky
vzdy obsahovaly spravna vychozi nastaveni téla a provedeni daného cviku,
nejcastejsi chyby, které se pfi provedeni mohou vyskytnout, byly opakované

diskutovany béhem osobnich setkdni ¢i online konzultaci.

4.4.2 Cvicebni jednotka

Jednotlivé cvicebni jednotky byly sestaveny tak, aby se primarné daly zaradit
mezi jednotlivé vyucovaci hodiny. Zaroven byly vytvofeny zptisobem, aby se
po skonceni vyucovani daly jednotlivé sestavy spojit a vznikla z toho jedna
komplexni jednotka zaméfend na oblasti s pfedpokladanymi problémy. Ptiklad
konkrétni cvicebni jednotky specidlné sestavené pro potfeby zkoumané

skupiny najdete v Pfiloze 16.

4.5 Ergonomie pracovniho mista a rezimové apravy

Po absolvovani vstupniho vysetfeni byla se vSemi probandy probréana teorie
spravného sedu i stoje, po pifedchozi analyze pracovniho prostfedi. Nasledné se
individualné upravilo prostfedi, kde dany jedinec vedl své vyucovani. Zaroven
pedagogtim byly predstaveny dalsi alternativy, jak si prostfedi upravit, chtéji-li
zménit polohu ¢ misto prace (napf. pfesunuti od pracovniho stolu ke
kuchyniskému ¢i na sedacku do obyvaciho pokoje pfi opravovani ukold). Tato
doporuceni byla rozsifena v pfipadé skupiny A hlavné o kratkodoby aktivni

sed na gymnastickém mici, kterym probandi , zpestrili” svi{ij sedaci stereotyp.

33



Dale byla skupinam pfedstavena tabulka ¢innosti, ktera je méla motivovat ke
zméné polohy ¢i pferuseni stavajici polohy. Zaroven jim bylo doporuceno
nekolik technik, jeZ mohou vyuZit, aby si vybudovali navyk uvédomovani si
vlastni polohy, schopnosti autokorekce ¢i preruseni kontinudlniho sedu.
Skupiny byly sezndmeny i skonceptem oc¢ni jogy ¢i zaklady meditace.

Materidly uréené skupindm jsou v Pfiloze 16.

4.6 Dotaznikové Setreni

Celd prace bude doplnéna o dotaznikové Setfeni zameéfené na skupinu
pedagogti Olomouckého kraje ma za cil sestavit aktudlni pracovni model
vytizenosti pedagogu pfi praci u pocitace a zmapovat nejcastéjsi oblasti vyskytu
vzniku funkénich poruch. Zaroven je také zkoumano, jak dlouhé jsou pauzy
mezi vyucovacimi hodinami pro pfipadné vytvofeni cvicebnich materiali se
zaméfenim na tuto ohroZenou skupinu. Vyslednd data by také méla odpoveédét
na otazku nakolik je skupina pedagogti ohroZenou skupinou z hlediska

vyskytu funkénich onemocnéni s ohledem na souéasnou situaci.

Dotaznik obsahoval celkem tfinact otazek — dvé oteviené a dvanact

uzavienych, kdy u tfi z nich byla mozZnost slovni specifikace odpovédi.

Dotazniky budou rozesilany v ¢asovém rozmezi od 30. 11. 2020 do 15.3. 2021
prostiednictvim emailu fediteldm jednotlivych $kol. Sbirdny budou na
internetové platformé survio.com. Vysledky budou vyhodnoceny formou
tabulek a grafd v programu MS Excel 2016. Cely dotaznik je k dispozici
v Ptiloze 13 a vysledky vyzkumu budou bliZze popsany v kapitole 6.
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5 SPECIALNI CAST

5.1 Skupina A

5.1.1 Proband ¢. 1

Tabulka 5 - Zdkladni tidaje Probanda ¢. 1

pohlavi vek vyska vaha
muz 61 173 cm 100 kg

5.1.1.1 Anamnéza

Proband ¢. 1 udava bolest v oblasti pravého kolenniho kloubu, kde byl
proveden artroskopicky zakrok v roce 2015. Bolest je konstantni, zvySuje se pfi
dlouhodobé aktivité, stejné tak jako se zvyraznuje béhem samotné praci
u pocitace. Bolest o stejné intenzité vnima i na palci stejné nohy, kde je hallux
valgus. Bolest se opét méni v zavislosti na aktivité (inaktivita a pfemira aktivity,
dlouhé tary bolest zhorsuji), bolest ovliviiuje i typ obuvi. Uddva, ze bolesti se
objevuji od doby, kdy spadl zleSeni (rok cca 2011). Stézuje si i na bolest
v oblasti kréni pdatefe a suché unavené oci. Tento problém pfisuzuje
nadmérnému sezeni béhem vyuky. Udava i narlist vahy, za rok udeni pres
pocitac¢ pribral 10 kg. Hlavnim omezenim jsou pro néj bolesti kolene a palce,
zaroven si stéZuje i na zadychavani pfi delsich prochazkach, rychlejsi chiizi ¢i
vystupu do schodti, vnim4, Ze se jeho fyzicka kondice radikalné sniZila.

Pacient prodélal béznd détskd onemocnéni, zlomeniny, dalsi operace ¢i jina
zdvazna onemocnéni neguje. Je alergicky na pyl, uzivd medikaci na sniZeni
cholesterolu a krevniho tlaku. Oba rodice Ziji, matka po operaci Sedého zakalu,

otec trpi na zanéty zil.

Bydli s manzelkou a détmi v patrovém rodinném domé. Vyucuje na 2. stupni
zakladni Skoly informatiku, fyziku a pracovni c¢innosti. Za normalnich

podminek udil 14 hodin tydné, maximalné 6 hodin denné a 5 hodin tydné se
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stara o Skolni stranky a server. Dle jeho slov pfevazovala pozice vsed€, casto ale
polohy stfidal a snazil se byt pohybové co nejvice aktivni. V mladi byl aktivni
v mistni télovychovné jednotce, kde ptlisobil do svych 35 let. Aktudlné

nesportuje, Ix tydné chodi na prochazku, neni motivovan k pohybu.

5.1.1.2 Pracovni podminky pfi distanéni vyuce

Aktudlné vyucuje v domdacim prostfedi z obyvaciho pokoje, manzelka je téz
na home office v jiné mistnosti, dvé déti v pubertalnim véku maji distanéni
vyuku ze svého pokoje, pomoc s vyukou potfebuji zfidka. Vyucovani zacéina
v 7:50, k poditaci se ale pfipojuje o ptl hodiny dfive. Zpravidla u¢i 3 hodiny
denné (vyjimkou je patek, kdy ma o hodinu méné), mezi hodinami ma
maximalné 15 minut volno, dalsi 2-3 hodiny pak vénuje vyhodnocovani
zaslanych praci a zapisovani klasifikace do systému. Mimo jiné aktualizuje
Skolni stranky, této ¢innosti se vénuje tak hodinu jednou za 2 tydny, a je
k dispozici svym kolegtim a vSem Zzakiim Skoly v pfipadné technickych potiZi
po celou dobu vyuky. Za téchto podminek pracuje vétSinu tohoto Skolniho

roku.

Pfi vstupnim vySetfeni udavd, Ze po ukonceni pracovniho dne pocituje
unavu hlavné oc¢i, popisuje ztuhlost celého téla a snizenou motivaci k dal$im
¢innostem. Casto si jde odpocinout k televizi, hraje karty na tabletu nebo si cte

casopis, o vikendu pracuje na zahradé.

5.1.1.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pfed a po upravé

K dispozici ma stolni pocita¢ a k nému pomérné funkéni kancelarskou zidli
vhodnou pro jeho télesnou kompozici. P¥i hodnoceni zidle je jeji sedaci plocha
soumérné ,vysezend”, proband tedy vyuziva celou sedaci plochu, coz
potvrzuje naslednd aspekce. Hlavova opérka chybi, opérky na pfedlokti jsou.
Monitor je napevno umistény na sténé ve spravné vysce, kldvesnice je ale nizko

na vysuvném panelu stolu. Na stejném misté se nachdzi i mys.
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U pocitace proband vyuziva stfedni sed, kdy znacné predsunuje hlavu,
ramena pfitahuje kuSim a pravé rameno je vysS nez levé. Predlokti ma
podloZené opérkou, kvili nizkému umisténi klavesnice je zapésti ve vyrazné
palmarni flexi. Ackoliv se snazi rovnat, ma zvyraznéné kyfotické drzeni hrudni
patefe, povolenou a neaktivni bfisni sténu, panev je v anteverznim postaveni.
Flexe v kolennich kloubech je nizsi nez 90°, vétSinu casu kfiZi nohy v kotnicich
pod sedackou, pfi zvySené bolesti zméni polohu a opfe se o chodidla celou

plochou.

Po korekci pozice sedu castéji stfidd polohy DKK - nejcastéji pracuje
soporou o celd chodidla ¢ vyuzivd opory pouze o paty nebo Spicky
v kombinaci s krouZenim ¢i dorsalni flexi chodidla s cilem zlepSit Zilni navrat.
Oblibil si i stimulaci chodidla podlozkou s hrubsi texturou. Postaveni kolennich

kloubti jiz odpovida normé. Ramena jsou vice relaxovand, hrudnik otevienéjsi.

Oblibil si i sed na gymnastickém mici — kratkodobé se mu jiz dafi nejen
aktivovat bfiSni sténu a jeji aktivaci vsedu na mici udrzet, zlepSilo se

i nastaveni panve vsedé.

5.1.1.4 Subjektivni hodnoceni stavu pifed praci a po ni v pribéhu
terapie

Podle vyplnénych formuldft se po praci subjektivné zvysovala celkova
ztuhlost, inava a produktivita, chut vykonavat dalsi ¢innosti a produktivita
v pribéhu dne vyrazné klesala. Bolest i nalada se daji povazovat za hodnoty

v priibéhu dne konstantni.

V pribéhu terapie doslo ke subjektivnimu sniZeni ztuhlosti, zmirnéni bolesti

a zvysila se chut k vykonavat dalsi ¢innosti.
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Proband 1 - Subjektivni hodnoceni stavu pred praci a po ni
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Obrizek 1- Subjektioni hodnocent stavu pted praci a po ni probanda ¢. 1; na ose X jsou popsiny kategorie, které
byly hodnoceny, na ose Y prislusny pocet bodii

5.1.1.5 Vstupni vySetfeni a zhodnoceni zmén pfti vystupnim vySetfeni

Pfi celkové aspekci byl zaznamendm hallux valgus na pravé noze s mirnym
otokem, bez zarudnuti a lokdlni zmény teploty, ktery byl i palpacné velmi
citlivy. Ostatni prsty na obou nohach maji omezenou pohyblivost patrné vlivem
dlouholetého noSeni Spatné zvolené obuvi stzkou Spickou. Nastaveni
v kloubech obou DKK je fyziologické, vétsi podil vdhy je nesen na LDK.
U probanda nebylo pozorovano plochonozi, pouze nedostatecny odvin
chodidla pfi chtzi, téZké napadéani na patu a Spatna stabilita pfi stoji na PDK.
Panev je v anteverznim postaveni, thorakolumabdlni trojuhelniky jsou
asymetrické, ve stoji je kfivka patefe fyziologicka. Pravé rameno je vyrazné vys

nez levé, patrné zvysené napéti v oblasti hornich vldken trapézového svalt.

Palpacné je pfi vstupnim vySetfeni citlivy m. trapezius bilateralné, apony
kratkych extensorti krku a m. triceps surae. Na konce terapie se vyrazné sniZil
pocet trigger pointd ve vySe uvedenych oblastech a prominentni drzeni
pravého ramene neni tak vyrazné. Palciva bolestivost v oblasti oteklého kloubu
palce pravé nohy je subjektivné mirnéjsi, otok je vSak i po optimalizaci zatéze

pofad pfitomen. Intervence praktického lékare ukdzala zvySenou hladinu
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kyseliny mocové, ndasledné tedy bylo probandovi v pribéhu terapie

doporuceno upravit Zivotospravu.

Zmény pred a po terapii byly zaznamendany v oblastech zkracenych svalii.

O stupen se snizilo zkraceni u flexorti kycle a u pravého trapézového svalu.

Dynamické vySetfeni patefe ukazalo, Ze jeji rozvoj je ve vétsiné parametrech
vnormé. Ottova reklinacni distance se od normy lisila 0,5 cm, Stiborova
vzdalenost o 1 cm. ZvySeni rozsahu bylo zaznamendno v Ottovy inklinaéni

distance a u Stiborovy vzdalenosti zkoumajici rozvoj bederni patere.

Patrnd zména byla u objektivniho hodnoceni dle JaroSe a Lomnicka, kdy
ptvodni hodnoceni drzeni téla 11/4 se proband dostal na 9/4. Zmény nastaly
v oblastech hrudniku, zmény aktivace bfidni stény a zmény postaveni panve.

Shrnuti podrobnych hodnot a jejich zmén je k dispozici v Ptiloze 4.
5.1.1.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroka

V priibéhu prezenéni vyuky bylo zaznamenano 6 122 krokt, coz je vic nez
polovina z jeho denni nachozené vzdalenosti. Pfed vstupnim vySetfenim bylo
naméfeno 441 krokti v pritbéhu pracovni doby, na konci terapie 987. Celodenni
pocet krokt1 v prubéhu distanéni vyuky se zvysil.

Tabulka 6 - Analyza mnoZstvi nachozenyjch krokii Probanda ¢&. 1 (pocet krokii béhem pracovni doby/celkovy denni

pocet krokii)
Distan¢ni vyuka
P ¢ni vyuk Pt i
rezencni vyuka redvvsvtup’mm Posledni tyden terapie
vySetrenim
6 122/11 057 kroku 441/2 339 kroku 987/4 070 krokti

5.1.2 Proband ¢. 2

Tabulka 7 - Zdkladni tidaje Probanda ¢. 2

pohlavi vék vyska vaha
Zena 49 168 cm 63 kg
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5.1.2.1 Anamnéza

Probandka ¢ 2 si stéZuje na bolesti kréni a bederni pétefe. Casto se ji po
celém dni objevi bolest hlavy. Udava celkovou ztuhlost a vyraznou tnavu. Se
zady nikdy pfedtim problémy neméla. StéZuje si na rozsifeni kiecovych Zil,
které se poprvé objevily pri druhém téhotenstvi, jejich rozvoj se tehdy ale
podafil upravou stravy zastavit. Nasledovala kontrola u lékafe, nebyla
predepsana zadna medikace, pouze doporucen zakrok, ktery by , kosmetickou”

vadu odstranil.

V détstvi prodélala béZnd onemocnéni, v détstvi radioulndrni zlomenina na
levé ruce, asi v20 letech odstranéni appendixu, ve 38 letech podstoupila
cisafsky fez, FA a pfipadné alergie neguje. Oba rodice Zivi, matka mda zahojeny

bércovy vied na noze. Zavazna ¢i dédicnd onemocnéni v rodiné neudava.

Bydli s manZelem a 3 détmi v pfizemnim domku. Je zaméstnand na mistni
zakladni Skole na 2. stupni, kde uéi ceStinu a rodinnou vychovu. Za
standardnich podminek udila 22 hodin tydné, maximalné 5 hodin denné, 1x
tydné vedla krouzek cestiny a na zdkladé domluvy poskytovala doucovani. Dle
jejich slov se casto snazi stfidat pozice, pfevazuje sed po vétsinu pracovni doby.
PovaZuje se za rekreacniho sportovce, 4x mési¢né vyrazi na taru, projizdku na

kole nebo na bézky.

5.1.2.2 Pracovni podminky pfi distanéni vyuce

AktudIné vyucuje doma v loZnici u stolu, ktery byl ptivodné urcen jako Sici
dilna. Dvé déti ve véku 8 a 14 let, jez maji distanéni vyuku, jsou vcelku
samostatné a nepotfebuji pomoc. Manzel a nejstarsi syn jsou na home office
v oddélenych mistnostech. K dispozici ma tablet skldvesnici a mysi, ktery

plisobi dojmem malého mensiho laptopu. U stolu ma klasickou dfevénou zidli.

AktudIné udi 4 vyucovaci hodiny denn€, vyuku zacina 7:55, pfipojuje se, ale

s predstihem. Jednou tydné vede krouzek cestiny a s zaky devatého ro¢niku ma
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jednou tydné hodinu pfipravy na prijimaci zkousky. Opravovani praci zakd,

klasifikace ji zabere 2-2,5 hodiny, pfiprava na vyuku aspon 1 hodinu denné.

Pfi vstupnim vySetfeni uddvd, Ze po skonceni pracovni doby se vénuje
roding, zahradé, domacim pracim a svym zalibam. Eventuelné posloucha radio,

dal3im zdrojiim modrého svétla uz se po zbytek dne vyhyba.

5.1.2.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pfed a po tpravé

Pfevazuje sed pfedni s nohou pfehozenou pfes nohu, aktivita zadovych
svall neni vyraznd, naopak ma spadlé drZeni, ramena jsou v protrakci a ve
vyrazné elevaci, i kdyZz predlokti nespociva na pracovni desce. Pracuje-li na
pocitaci, predlokti spocivajici na podlozce, zapésti je diky touchpadu v ose, pfi
psani na klavesnici se objevuje mald dorsalni flexe, ale protrakce a elevace
ramen se zvySuje. Hlava je mirné pfedsunutd vpred, pracovni deska stolu
v optimdlni vysSce, diky poloze pfedniho sedu a nastavitelnosti sklonu
obrazovky, pfedklon hlavy je minimalni. Pfi sedu na mié¢i nerovnomérna
aktivita zadovych a bfisnich svald, vyraznéjsi predsun hlavy a predklon, ma

obtiZe s udrzenim rovnovahy pfi praci na mici vlivem Spatné opory o DKK.

Po upravé se 1épe zapojuji zadové svaly, nacvik opory o DKK vsedé na zidli
zlepsil stabilitu na mici. Aktivita zadovych a bfiSnich svald pfi kratkodobém
sedu na nestabilni ploSe se zvysila, nastaveni hlavy je vSak pfi sedu na mici

stale horsi nez vsedé na zidli.

5.1.2.4 Subjektivni hodnoceni stavu pied praci a po ni v prubéhu
terapie

Z vyplnéného formulafe vyplyvd, ze v praibéhu dne dochdzi k nartstu
bolesti v daném segmentu, ztuhlosti a inavy. Nalada se v pribéhu dne vyrazné

neménti, klesa produktivita a chut k vykonavani dalSich éinnosti.

V priibéhu terapie dochdzi ke subjektivnimu sniZeni bolesti a ztuhlosti pfed

praci. Terapie nema vyrazny vliv na produktivitu ¢i unavenost.
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Proband 2 - Subjektivni hodnoceni stavu pred praci a po ni
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Obrizek 2 - Subjektivni hodnoceni stavu pied praci a po ni probanda ¢. 2; na ose X jsou popsiny kategorie, které
byly hodnoceny, na ose Y prislusny pocet bodii

5.1.2.5 Vstupni vySetfeni a zhodnoceni zmén pfi vystupnim vysSetieni
Pfi celkové aspekci bylo pozorovano fyziologické postaveni hlezennich
kloubti, valgdzni postaveni kolen, vdha je na pfedni strané chodidla, olovnice
dopada do poloviny metatarsalnich kosti. Kolena jsou plné extendovand,
nikoliv vSak v hyperextenzi, panev v anteverznim postaveni. Nizka aktivita
glutedlniho svalstva, chybny stereotyp extenze kycle. Mirna asymetrie
thorakobrachialnich trojuhelnik, hyperlord6za bederni patere, levé rameno je
mirné vys. Viditelné napéti paravertebrdlniho svalstva a hornich vlaken

m. trapezius. Hlava v mirném piedsunu.

Palpacné citlivé jsou horni vldkna m. trapezius, mm. scaleni
a m. sternocleidomastoideus bilateralné. Cetné triggerpointy i v oblasti prsnich
svalti. Zkracené jsou hlavné svaly krku a v oblasti panve. V priibéhu terapie
doslo ke zlepSeni u m. sternocleidomastoideus a m. trapezius. Se zlepsenim

zkracenych svalt doslo i lokdlnimu men$imu ndlezu triggerpointd.
Hodnoty popisujici vySetfeni dynamiky patefe jsou v normé, v prubéhu
terapie doslo ke zvySeni rozsahu Ottovy inklina¢ni vzdalenosti o 1 cm a Ottovy

reklinacni vzdalenosti o 0,5 cm. Bylo pozorovano zlepSeni v orienta¢nim testu

Thomayerovi distance o 5 cm.
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Dle hodnoceni drzeni téla dle JaroSe a Lomnicka mtzeme drzeni téla
probandy povazovat za dobré. Doslo k mirnému zlepSeni o 1 bod na
vyslednych 7/2. Shrnuti vSech vySetfovanych hodnot a jejich zmén je k dispozici

v Priloze 5.

5.1.2.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroki

Béhem prezencni vyuky bylo v pribéhu pracovni doby naméfeno 9 648
krokti, coZ byla vétSina denni nachozené vzdalenosti. Pfi distanéni vyuce cinilo
287 kroki velmi maly podil celkové denni vytiZenosti. Posledni méfeni ukazalo
navysSeni poctu krokd béhem pracovni doby pfi distancni vyuce, celkovy denni

pocet krokti, ale vyrazné zménén nebyl.

Tabulka 8 - Analyza mnoZstvi nachozenyjch krokii Probanda ¢. 2 (pocet krokii beéhem pracovni doby/celkovy denni

pocet krokii)
Distanc¢ni vyuka
p ni viuk ” .
rezencni vyuka Pred ‘vrsttlpr,um Posledni tyden terapie
vysetreni
9648/13 034 kroku 287/6 217 krokt 907/6400 krokti

5.1.3 Proband ¢. 3

Tabulka 9 - Zdkladni idaje Probanda ¢. 3

pohlavi vek vyska vaha
muz 35 175 cm 88 kg

5.1.3.1 Anamnéza

Proband ¢. 3 udava bolesti v oblasti kfize a Th-L pfechodu, které se zhorsuji
umérné dobé prosezené pred pocitacem. StéZuje si i na vyraznou tnavu odi,
pocit paleni a slzeni, celkovou tnavu a ztuhlost, kterd provazi cely pracovni
den a ani po kvalitnim spanku nemizi. Pocituje i ztratu télesné kondice a ma
dojem, Ze celkové télo ztraci pruznost. Casto se u néj objevuje paleni Zahy.

Pacient v détstvi prodélal béZna onemocnéni, operace a zlomeniny neguje.
Z4dné 1éky neuziva. Je alergicky na burdky a trpi sezénni pylovou alergii. M4
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astigmatismus a trpi kratkozrakosti na obé oc¢i, preferuje korekci kontaktnimi
cockami. Oba rodice Zziji, otec ma 8 dioptrii na obou ocich, matka zaléceny

bércovy vied.

Bydli v rodinném domé se svymi rodici, manzelkou a psem. Ui na 2. stupni
zakladni Skoly, kam denné ptil hodiny dojizdi autem a kde vyucuje anglicky
jazyk, hudebni, vytvarnou a obc¢anskou vychovu. Hodinova dotace je 22 hodin
tydné, kdy uci maximalné 5 hodin denné. Svoji praci povazuje za ,pohybové
vyvazenou”, udava, ze rovhomeérneé strida sed i stoj, pfipadné se pohybuje po
tridé.

Za priznivého pocasi 2x tydné béha, béh stiida s prochazkami se psem ci

travi ¢as v domaci posilovné.

5.1.3.2 Pracovni podminky pf¥i distan¢ni vyuce

Aktualné pracuje z domova, s manZelkou sdili pracovnu, rodi¢e home office

nemaji. K dispozici maji dva pracovni stoly a kazdy sviij laptop s mysi.

Vyucovaci hodiny v priitbéhu tydné se lisi, maximalné uci 5 hodin denné,
minimalné 2, mezi hodinami md nejcastéji 10 minut pauzu. Pfipravou na

vyucovani ¢i opravovani praci Zaki stravi zhruba 1-2 hodiny denné.

Po pracovni dobé se vénuje kytafe, socidlnim sitim na mobilnim telefonu,

sledovani filmt a kazdy den hodinu posiluje.

5.1.3.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pfed a po tpravé

Jedna z pouzivanych zidli spliiuje kritéria pro spravny sed, druha, kterou
proband castéji vyuziva, vSak nikoliv. Sedaci plocha je pfili$ nizko, ackoliv jsou
plosky nohou opfené celou plochou, je zde tihel v kloubu kycéelnim mensi nez
90 °. Pfedlokti jsou sice podlozend pracovni deskou stolu, dochdzi vsak
k elevaci ramen kvili nadmérné vysce stolu a k vyrazné dorzalni flexi zapésti.
Trup je béhem sedu ve vyrazném predklonu, zada nejsou rovna, dochazi

k anteverzi panve a bederni lordéza se zvétSuje. Hlava se v pfedsunu naklani
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bliz k obrazovce, coz muiize poukazovat na Spatné zvolené mnozstvi dioptrii
vbrylich ¢ k rozvinuti ocni vady béhem distanéni vyuky. Zrak nebyl

kontrolovan od fijna 2019.

Sed na mici zvlad4, naklopeni panve do anteverze a zvySena bederni lordéza
je ve srovnani se sedem na Zzidli pfibliZzné stejnd. Dochazi vsak navic ke
kyfotizaci hrudni patefe a zvyseni flexe hlavy. Uhel v kolenou neni optimalni,

opét zde proband vyuziva predni sed a mzourd na obrazovku.

Po provedené upravé pracovniho prostfedi, kterd zahrnovala mimo jiné
vyménu zidle, kontrolu u o¢niho lékafe a naslednou vyménu kontaktnich ¢ocek
za bryle v souvislosti se zménou o¢ni vady a subjektivniho zvySeni komfortu
pfi praci u pocitace. Pacient se naudil stfidat rtizné typy sedu, pfi stdle

dominujicim prednim sedu se zlepsilo postaveni panve, bederni patefe a hlavy.

Pfi sedu na mici se snizilo zatiZeni DKK, a i postaveni panve zvlada lépe

korigovat.

5.1.3.4 Subjektivni hodnoceni stavu pifed praci a po ni v prubéhu
terapie

Z vyplnéného formulafe vyplyva, Ze hlavni zmény v pribéhu terapie nastaly
v oblastech bolesti a celkové ztuhlosti. Primérna bolest pfed a po praci se
snizila na méné nez polovinu své vychozi hodnoty, stejné tak klesala i ztuhlost
v obou méfenych intervalech. Rostla taktéz chut vykondvat dalsi cinnosti
a produktivita po ukonceni pracovni doby. Na ndaladu ¢i tnavu terapie vliv

neméla.
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Proband 3 - Subjektivni hodnoceni stavu pred praci a po ni
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Obrizek 3 - Subjektivni hodnoceni stavu pted praci a po ni probanda ¢. 3; na ose X jsou popsiny kategorie, které
byly hodnoceny, na ose Y prislusny pocet bodii

5.1.3.5 Vstupni vySetfeni a zhodnoceni zmén pfi vystupnim vySetfeni
Pfi celkové aspekci miizeme pozorovat vyraznou zevni rotaci chodidel, vétsi
zatéz vnitini hrany levého chodidla a vnéjsi strany pravého, Sifka baze
optimalni, ve stoji plné extendované oba kolenni klouby. Nizsi klenba nohy,
avSak funké¢ni, vaha rozloZzena rovnomérné na obou DKK. Chabé odvijeni
chodidla, peronedlni typ chize svyraznou zatézi pat. Pozitivni

Trendelenburgova zkouska na pravé DK.

Panev v trvalé anteverzi, vyraznd bederni lordéza, zvysSené svalové napéti
v bederni oblasti. Pfi testovani stereotypu extenze v kycelnim kloubu, vyrazné

zapojeni bederni oblasti, sniZzena aktivita glutedlniho svalstva.

Lehka asymetrie postaveni ramen, protrakce bilateralné, palpacné citlivy
m. trapezius, mm. levatores scapule, triggerpointy v oblasti prsnich svalil
asvalii mezi lopatkovych. Vyrazny predsun hlavy. ZlepsSilo se klidové
nastaveni panve, snizil se vyskyt triggerpointti ve vysSe uvedenych oblastech

a mirny progres byl zaznamendm i v postaveni hlavy.

Svalové zkraceni se vyskytovalo hlavné v oblasti panve a oblasti svalti krku.
Po ukoncéeni terapie bylo zaznamendno zlepSeni bilaterdlné u m.
sternocleidomastoideus, m trapezius, m. levator scapulae a m. piriformis, ke

sniZeni svalového zkraceni doslo taktéZ u m. iliopsoas ¢i m. rectus femoris.
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VySetfeni dynamiky patefe je vnormé, vyjimkou je Ottova inklinacni
vzdalenost, kde je sniZend pohyblivost s naméfenou hodnotou 2 cm. V pribéhu
terapie doSlo kjejimu zvySeni o 1 cm. Zména nastala i v orientacni

Thomayerové zkousce, z - 10 cm se rozsah zvysil na 0 cm.

Dle hodnoceni JaroSe a Lomnicka byla probandovi pfi vstupnim vySetfeni
pfitazeno hodnoceni 10/1. Doslo ke zlepSeni drZeni téla na 8/1, kdy progres

nastal v oblastech drzeni hlavy, krku a sklonu panve.
Shrnuti vSech vySetfovanych hodnot a jejich zmén je k dispozici v Pfiloze 6.

5.1.3.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroki

Z celkové denni aktivity, prezencni vyuka zaujimd méné nez polovinu
z celkového poctu krokti. Do méfeni, ale byla zahrnuta béZeckd cast, které se
proband vénuje po skonceni pracovni doby. Celkovy denni pocet krokli pri
distanéni vyuce ¢inil 2 002 krokt, coz je osmina aktivity béhem prezencni
vyuky. Posledni tyden terapie bylo zméfeno 976 krokii béhem pracovni doby
z celkovych 11 885 krokti.

Tabulka 10 - Analyza mnoZstvi nachozenyjch krokii Probanda ¢. 3 (poCet krokii béhem pracovni doby/celkovy
denni pocet krokit)

Distanc¢ni vyuka
p ni viuk ” p
rezencni vyuka Pred Yst}lprlnm Posledni tyden terapie
vysetreni
8 130/17 280 krokt 533/2 002 krokti 976/ 11 885 kroki

5.1.4 Proband ¢. 4

Tabulka 11 - Zdkladni vidaje Probanda ¢. 4

pohlavi vék vyska vaha
Zena 31 165 cm 64 kg

5.1.4.1 Anamnéza

Probandka ¢. 4 si stéZuje na opakované bolesti v oblasti lopatek, nejcastéji

vpravo. Udava, Ze ale misto bolesti se méni, vZdy se ale jednd o bolest
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v mezilopatkové oblasti, pfipadné upony m. levator scapulae oboustranné.
Bolest obvykle provazi celkova ztuhlost, neprotahuje-li se ¢i nestihne se projit,

bolesti pretrvavaji i dalsi den a postupné se zhorsuji.

Za sebou zadné operacni zakroky ¢i zlomeniny nemad, snicim se nelédi.
V détstvi prodélala bézna détska onemocnéni. Léky zadné neuzivd, alergie

neguje. Oba rodice Ziji, matka se 1é¢i s diabetem 2. typu.

Bydli u rodict v rodinné patrovém domé se zahradou. U¢i na 2. stupni
zdkladni Skoly, kam dojiZzdi na kole nebo chodi pésky (cca 2 km od bydlisté).
Zde vyucuje matematiku. U¢i 22 hodin tydn€, maximalné ma 4 hodiny denné.
V odpolednich hodinach vede doucovani, pfiblizné 3x-4x tydné 2 hodiny. Pfi

praci neni zvykla sedét, radéji se pohybuje po tfidé nebo vysvétluje u tabule.

V minulosti sportovala vzdy jen rekreacné, chodi 3x tydné plavat, na

prochazky, o vikendech vyrazela na kolo ¢i in-line brusle.

5.1.4.2 Pracovni podminky p¥i distanc¢ni vyuce

Aktudlné vyucuje z prostredi své pracovny, v domdacnosti s ni se vyskytujt
oba rodic¢ové, kdy stfidavé jeden pracuje na home office a druhy zafizuje
zalezitosti pro firmu v terénu. Pravidelné uci 3-4 hodiny denné, k tomu ma
tfikrat tydné jesté 2 hodiny doucovani. Pfestdvka mezi jednotlivymi hodinami
neprekro¢i 15 minut, jen mezi vyucovacim blokem a doucovanim ma pil
hodiny cas. Kontrole praci, klasifikaci, pfipravé hodin a dal$im pracovnim

povinnostem vénuje zpravidla jesté 2-3 hodiny po skonceni vyuky.

K dispozici ma laptop s touchpadem polozeny na pracovnim stole s naprosto
nevyhovuijici koleckovou Zidli pro kanceldiskou praci. Zidle méa sedadlo, na
némz se da mimo jiné houpat, uzplisobené pro zadni sed, kazdopadné
probandka pii této pozici nedosdhne na zem. Opérka na hlavu chybi, stejné

jako opérky pro predlokti.
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Po pracovni dobé se zpravidla vyhyba zdrojim modrého svétla, casto vyrazi
na prochazky, jezdi na inline bruslich, vénuje se domacim pracim nebo si cte.

Dodava, Ze pti pohybu na ¢erstvém vzduchu tinava i ztuhlost mizi.

5.1.4.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pfed a po apravé

Pfi sedu u pracovni plochy, hlava je ve vyrazném predklonu a predsunu,
ramena jsou v protrakci, opérka pro zada je nevyuzivana, pfi sedu je vyrazné
povolena bfisni sténa, panev je naklopena dopredu, sedaci kosti jsou zatizeny
nerovnomérné, nohy jsou ziidkakdy opfené celou ploskou, je preferované
kiiZeni v kotnicich. Tento zptisob sedu je stfidan s pokusem o sed zadni, kdy
probandka sice vyuziva zadové opérky, ale noha je prehozend pres nohu, hlava
v tklonu (kdy prevazuje leva strana), hrudnik je otevfenéjsi, ale ramena maji

stejné drzeni jako v predchozi zminéné varianté sedu.

Sed na gymnastickém mici zvlad4, nuti ji vyuzivat vice opory o DKK, drZeni
horni poloviny téla je chabé, ,zborcené”. BfiSni sténa je neaktivni, panev se
naklapi dopfedu, sed stfedni povazuje za nepohodlny, pfi sedu pfednim patrny

zaklon hlavy a vyrazné prohnuti ve vSech segmentech patete.

Po upravé a zméné sedaci plochy s adekvatnim vypodloZenim se srovnala
poloha panve a zatiZeni sedacich kosti, opora o obé plosky chodidel je ¢asté&jsi,
dafi se ji 1épe aktivné vzpfimovat trup. Zvlada stfidat vSechny tfi typy sedu ve
fyziologickém postaveni, s dobrou aktivitou bfiSniho svalstva. Do svého
pracovniho stereotypu zaradila i stoj, kde se opét védomé snazi nastavit

jednotlivé segmenty do spravného postaveni.

Drzeni téla v sedu na mici se taktéz zlepsilo. Kratkodobé spravny sed na mici
udrzi, aktivné zapojuje jak zadové, tak bfisSni svaly. Preferuje ovSem
gymnasticky mic¢ spiSe jako relaxacni pomticku ¢i pomiucku ke cviceni,

dynamicky sed ji brani v soustfedéni na praci.
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5.1.4.4 Subjektivni hodnoceni stavu p¥ed praci a po ni v prubéhu
terapie

Z vyplnéného formulare vyplyva, Ze v priitbéhu terapie postupné vymizela
bolest, sniZila se ztuhlost po odpracovaném dni a mirné vzrostla produktivita,
postupné se ale zvysovala inava na zacatku dne. Terapie patrné neméla vliv na

naladu ani na chut vykonavat daldi cinnosti, kde jsou hodnoty téméf beze

zmeény.
Proband 4 - Subjektivni hodnoceni stavu pied praci a po ni
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Obrizek 4 - Subjektivni hodnoceni stavu pted praci a po ni probanda ¢. 4; na ose X jsou popsiny kategorie, které
byly hodnoceny, na ose Y pfislusny pocet bodii

5.1.4.5 Vstupni vySetfeni a zhodnoceni zmén pfi vystupnim vysetfeni
Pfi celkové aspekci DKK bezpfiznakové, vysoka funkcni klenba, vaha vice na
pravé koncetiné, mirny posun panve vpravo, panev v mirné anteverzi. Mala
skolioza viditelnd pfi predklonu. ZvySené napéti v oblasti paravertebralniho
svalstva, levé rameno je vys. Mala aktivita mezi lopatkovych svald, protrakce

ramennich kloubd.

Vyrazné jsou citlivé mezilopatkové svaly, upony m. latissimus dorsi,
m. serratus anterior a vSechny svaly upinajici se na lopatku. ZvySené napéti 1ze
palpovat v hornich vléknech trapézového svalu. Cetné triggerpointy se objevuiji
vm. pectoralis major bilaterdlné. V pribéhu terapie edukace o zptsobu

relaxace, protazeni. Na konci terapie se cetnost triggerpointti snizila, vhodnymi
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cviky posileni mezi lopatkovych svali, uvolnéni prsnich, zlepsSeni

uvédomovani si vlastniho téla a aktivace HSS.

Pfi vstupnim vySetfeni nejvice zkracené jsou paravertebralni a ischiocruralni
svaly. Zména k lepSimu nastala v priibéhu terapie bilateralné u ischocuralnich
svali, m. priformis, m. iliopsoas, m. rectus femoris ¢i m. levetor scapulae,

zkraceni se objevilo u m. quadratus lumborum.

VySetfeni dynamiky patefe bylo v norme€, omezeny rozsah byl naméfen
pouze u Cepojovy distance, a to 1,5 cm, mirné omezeni (0,5 cm) bylo naméfeno
u Ottovy reklina¢ni vzddlenosti, ta se vSak v prabéhu terapie zvySila na
hodnotu normy. Navysila se 0 0,5 cm i vy$e zminéna Cepojova distance ¢i

Ottova inklinac¢ni vzdalenost.

Dle vySetfeni JaroSe a Lomnicka bylo hodnoceno drzeni téla pfi vstupnim
vySetfeni 9/1 body. Zména ve vysledném drZeni nastala v oblasti drzeni téla ve

frontalni roviné a hrudniku. Vyslednd hodnota byla 7/1.
Shrnuti vSech vySetfovanych hodnot a jejich zmén je k dispozici v Pfiloze 7.

5.1.4.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroki

Béhem prezencni vyuky bylo zméfeno 10 011 krokti, béhem distan¢ni pouze
776. Celkovy pocet krokli v pribéhu celého dne se vyrazné snizil z ptivodnich
16 842 na 1902. Posledni tyden terapie denni pocet krokii splfioval obecné

doporucenych 10 000 krok.

Tabulka 12 - Analyza mnoZstvi nachozenyjch krokii Probanda ¢. 4 (pocet krokii behem pracovni doby/celkovy
denni pocet krokit)

Distancni vyuka
P ¢ni vyuk Pf i
rezencit vyuka fed YSt?pr,“m Posledni tyden terapie
vysetreni
10 011/16 842 krokii 776/1 902 krokii 1011/ 10 097 krokti
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5.1.5 Proband ¢. 5

Tabulka 13 - Zikladni tidaje Probanda ¢. 5

pohlavi vek vyska vaha
Zena 29 167 cm 65 kg

5.1.5.1 Anamnéza

Probandka ¢. 5 si stéZuje na bolesti v bedrech, v k¥iZi a bolesti krcni patete,
které se objevuji pravidelné v priibéhu distan¢ni vyuky. Pfi vykonavani
sportovnich aktivit (béh, nordic walking chftize, joga) a po nich tyto obtiZze mizi,
zapomene-li je vSak do denniho reZimu zapojit, do 2-3 dni se bolest a ztuhlost
vrati. Dalsi problém, které pacientka povazuje za omezujici, je nepravidelna
a bolestiva menstruace. GynekoloZka ji doporucila opét zacit brat antikoncepci,
kterou v 20 letech vysadila. Tu ale pacientka odmitla, nebot po vysazeni trvaly
4 roky, nez se jeji menstruacni cyklus a plet vratily ,do normalu”. Zminuje
i Casté paleni Zahy, obcas se ji déla Spatné po cviceni ¢i trpi nauzeou.

V détstvi prodélala béznd détskd onemocnéni, opakované zlomeniny
radidlnich a ulndrnich kosti na obou HKK v mladi, opera¢ni zdkroky neguje,

s zadnym zdvaznym onemocnénim se neléci. Léky neuziva, alergie neguje.

Bydli v rodinném patrovém domé s ptitelem a rodic¢i, maji malé hospodaftstvi
a dva psy. U¢i na mistni zdkladni Skole némecky jazyk, déjepis, vytvarnou,
hudebni vychovu a sdilené hodiny vlastivédy. Zaroven je tfidni ucitelkou.
Celkem udéi 22 hodin, denné maximalné 5. Vede 2x tydné ctendrské dilny a 1x
tydné pévecky sbor. Svoji praci povazuje za pohybové raznorodou, pfiznava

vsak, Ze valnou ¢ast pracovnich povinnosti vykonava vsedé.

V pohybu ma kladny vztah, do svych deseti let délala gymnastiku. Chodi na
dlouhé prochazky se psy, 2x tydné béhd indidnsky béh, cvici jégu nebo dochazi

na lekce bfisnich tancu.
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5.1.5.2 Pracovni podminky pfi distancéni vyuce

Aktualné pracuje z domova, kde ma uzptlisobené pracovni misto. Vedle stolu,
na némz ma laptop a mys, ma kfesilko, které neposkytuje kvalitni oporu ani
zadlim, ani hlavé ¢i predlokti, dalsi nevyhodou je vyrazné mékka sedaci plocha.
Je-li unavend, casto prvni hodiny uéi z pohodli postele. U¢i zpravidla 3 hodiny
denné, v pondéli 4. Jesté vede ctenarskou dilnu, kterd je jednou za ¢trnact dni na
dvé hodiny a jako tfidni uditelka podporuje kolektiv své tfidy hodinovym
hovorem tfikrat tydné. Pfipravé na hodiny a opravé praci vénuje po vyucovani

dalsi 2-2,5 hodiny.

Po pracovni dobé se probandka rdda vénuje venkovnim aktivitdm, casto
pracuje na zahradé, vénuje se béhu, joze anebo s pfitelem chodi na dlouhé

prochazky se psem.

5.1.5.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pfed a po tpravé

Pfi sedu u stolu stfida zadni sed, turecky sed a sed pfedni. U vsech tfi typt
sedu je patrny predsun a vyrazny pfedklon hlavy. Protrakce ramenou
a kyfotické drzeni se objevuje vsedu zadnim ¢i prednim. Nejlepsi aktivita
svalstva zddového a bfisSniho je vsedu tureckém. Zde je ale nejvyraznéjsi
predklon a pfedsun hlavy, nebot laptop je casto pfesunut na klin. Pfi sedu
pfednim a zadnim se stfida pfehozeni nohu pfes nohu (na obé€ strany) s oporou
o obé DKK. Nevhodna je poloha kycli, kdy diky mékké sedaci plose dochazi
k ,zabofeni” do sedadla a vyrazné flexi v kycelnich kloubech. Zaroven takto

nedosahne porddné na zem, opor je mozny pouze o Spicku chodidla.

Po upravé pracovniho prostfedi a zméné sedaci plochy, je mozny opor o obé
DKK, stfidani vsech vyse uvedenych typti sedu s lepSim drzenim téla. Laptop
byl mimo jiné napojen na obrazovku, ktera lépe vyhovovala zornému thlu.
Vyrazna zména se projevila aktivnim vzpfimovanim trupu, absenci kyfotického
drzeni hrudni patefe, lepsi polohy ramen a nésledné i mirné zlepSeni v oblasti

drzeni hlavy.
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Na sedu na mic¢i ma zprvu tendence vyuZivat prehozeni nohu pres nohu,
Casem zjiStuje, Ze je to neekonomické pro polohu téla a na konci terapie se
aktivné opira o obé chodidla. V sedu na mici je optimalnéjsi poloha v ky¢lich,
vyborné vyuziva i opor o obé predlokti. Poloha hlavy je zprvu velmi podobna
jako v kfesle, ¢asem zlepsuje. Na gymnastickém mici je schopna na konci
terapie udrZet aktivni sed bez kyfotického drzeni a elevace ramen, sed na mici
stfida podle potfeby se Zidli, rdda ho vyuziva ke cviceni ¢i k relaxaci mezi

hodinami.

5.1.5.4 Subjektivni hodnoceni stavu pifed praci a po ni v prubéhu
terapie

Z vyplnéni daného formulafe vyplyva, Ze doSlo k pfiznivym zméndm
v kategorii bolest a celkova ztuhlost. Mirné vzrostla i produktivita, ostatni

hodnoty jsou bez vyrazné zmény.

Proband 5 - Subjektivni hodnoceni stavu pred praci a po ni
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Obrizek 5 - Subjektivni hodnoceni stavu pted praci a po ni probanda ¢. 5; na ose X jsou popsiny kategorie, které
byly hodnoceny, na ose Y prislusny pocet bodii

5.1.5.5 Vstupni vySetieni a zhodnoceni zmén pfi vystupnim vySetfeni
Pfi celkové aspekci bylo pozorovano kotniky v ose, kolena ve valgéznim

postaveni, mirnd semiflexe, pfi plné extenzi kolennich kloubti je panev do

anteverze. ZvySeny tonus v oblasti celé bfisni stény, oblouky Zeber viditelné,

hrudnik v nadechovém postaveni. Hlava v patrném pfedklonu a predsunu.
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Palpacné bolestiva je bolest kfizové kosti, m. piriformis a m. quadratus
lumborum bilaterdlné, cetné triggerpointy v glutedlnim svalstvu. Palpacné

citlivy i m. iliacus. Spatny dechovy stereotyp, neumi dychat do bficha.

V pribéhu terapie doSlo k uvolnéni bfisni stény, optimalizaci glutedlniho
svalstva, snizeni bolesti kiizové kosti, uvédomeéni si panevniho dna, coz mélo

priznivy vliv i na sniZeni bolestivosti menstruace.

VysSetteni zkracenych svali prokdzalo problematické oblasti krku a panve,
kde se vyskytovaly svaly s nejvétsim zkracenim. V priibéhu terapie se zkraceni

ve vétsiné oblastech optimalizovalo.

Vysetfeni dynamiky patefe je v normé, v priibéhu terapie doslo ke zvyseni

naméfenych hodnot. Orienta¢ni Thomayerova je + 5 cm.

Z vysetfeni JaroSe a Lomnicka lze hodnotit drZeni téla jako vadné s11/2.
Nejvice problematicka oblast je drzeni krku a hlavy, kde v pribéhu terapie
doslo k mirnému zlepSeni. Dalsi oblast, kde byly patrné zmény byl tvar bficha

a sklon panve. Vysledné hodnoceni pfi vystupnim vySetfeni je tedy 9/2.
Shrnuti vSech vySetfovanych hodnot a jejich zmén je k dispozici v Pfiloze 8.

5.1.5.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroka

Pivodni denni aktivita zaznamenana v pribéhu prezencni vyuky cinila
15 013 coz je téméf tiikrat vice nez hodnota zméfend ptfed vstupnim vySetfenim.
Béhem distan¢ni vyuky se pocet kroka v pribéhu vyucovani snizil na 322
z pavodnich 7 988. Posledni tyden terapie bylo naméfeno béhem vyucovani 707

kroki z celkového denniho poctu 8 209.

Tabulka 14 - Analyza mnoZstvi nachozenyjch krokii Probanda ¢. 5 (pocet krokii behem pracovni doby/celkovy
denni pocet krokil)

Distan¢ni vyuka
P ¢ni vyuk Pt i
rezencni vyuka redvvsvtup,mm Posledni tyden terapie
vysetrenim
7 988/15 013 kroku 322/5 304 krokt 707/8 209 kroki
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5.2 Skupina B

5.2.1 Proband ¢. 6

Tabulka 15 - Zdkladni vidaje Probanda ¢. 6

pohlavi veék vyska vaha
muz 50 175 95

5.2.1.1 Anamnéza

Proband ¢. 6 si opakované stéZuje na klidovou bolest kolennich kloubti
v misté na tuberositas tibiae, kde ma hmatné tzv. boule. Tato bolest se objevuje
az po nékolika hodinach sezeni. Udava, Ze v mladi (cca 12-16 let) béhem své
kariéry aktivniho sportovce se mu zacdaly objevovat bolesti v misté iponu m.
quadriceps femoris a asi dva roky stfidavé byl bud bez zatéZe, nebo se
pfipravoval na zapasy. Podle popisovanych pfiznaki patrné mél
diagnostikovanou Osgood-Schlatterovu nemoc. Od té doby ma problémy
s koleny porad, obzvlast pfi dlouhych jizdach autem ¢i letu letadlem. Béhem

distan¢ni vyuky se mu bolesti zacaly opét vracet.

Mimo tento problém se mu zvysila cetnost migrén, na néz trpi (cca
z ptvodni cetnosti 1x za 2 mésice, na 2x-3x za mésic). Dale udava bolesti
stfidavé ve vsech segmentech patefe, nejcastéji vSak v kiiZi a v oblasti krku.
Popisuje, Ze ma strach z ndkazy, boji se o své zdravi, a proto omezil sviij pohyb

mimo domov na minimum.

V détstvi prodélal béznd détskd onemocnéni, operacni zakroky zadné
nepodstoupil, zdvaznd onemocnéni neguje, medikaci Zzadnou neuziva.
V détském véku mél silné alergické reakce v priibéhu jara, aktudlné uz ho

alergie netrapi.

Bydli s manzelkou a mlad$im synem v rodinném domé na vesnici. Vyucuje

na 2. stupni zakladni Skoly vzdalené 10 minut cesty vlakem. Zde uc¢i kombinaci
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pfirodnich véd a némeckého jazyka. U¢i 21 hodin tydné, nejvice 5 hodin denne.

Udav4, Ze pro néj uz je to spiSe sedavé nez aktivni zaméstnani.

K pohybu byl veden od raného détstvi. V obdobi dospivani hral fotbal
a hokej, trénink mival aspon 2x do tydne, zapasy o vikendu. Ted se snazi byt
aktivni, jako pomocny trenér ptfipravuje chlapce ve florbalu a zaroven chodi

hrat do mistni télocviény zminény florbal nebo nohejbal (1x tydné).

5.2.1.2 Pracovni podminky pfi distanc¢ni vyuce

Aktualné pracuje v pohodli domova ze své pracovny, manzelka chodi do

zaméstnani, dospély syn ma doma distan¢ni vyuku ve svém pokoji.

Zpravidla uc¢i 4 hodiny tydné, vutery ma hodin 5. Miva prestavku
maximalné 10 minut, které zpocatku hlavné vénoval pfipojeni a pfipraveni se
na dalsi hodiny, nebot vyucovani timto zplisobem nepovazuje za svou silnou
stranku. Mnoho casu vénoval i pfipravé na vyuku (cca 3 hodiny denné), aby ji
pro zaky udélal co nejvic zajimavou a zaroven se adaptoval na nové prostredi.
Administrativou a vyhodnocovanim zaslanych praci se zabyvd minimalné
2 hodiny. Dvakrat tydné se vénuje doucovani, jez trvd minimalné 1 hodinu,
doba trvani vSak zavisi na zadjmu zakt

Po skonceni pracovni doby se vénuje rodiné, kazdy den hodinu jezdi na
rotopedu a sleduje u toho televizi. Ddle se rad vénuje obohacovani své sbirky

minci a akvaristice.

5.2.1.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pfed a po upravé

Pracuje u psacitho stolu, ktery je vadekvatni vySce, na némz ma stolni
pocita¢, obrazovku a obycejnou mys. Klavesnici ma ulozenou ve vysuvném
Supliku pod stolem. U stolu mé kancelafskou zidli, dobfe ergonomicky
modelovanou s podpérkou na predlokti i na hlavu. Sedaci plocha je ale velmi

nizko.
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Stridé4 predni a zadni sed. Pfi pfednim sedu jsou obé kolena ve vyrazné flexi
oprené o Spic¢ky pod sedaci plochou. Proband vyuziva hlavné predni stranu
sedaci plochy, trup je v predklonu, zada drZzi v dobrém postaveni, hlava je kvili
monitoru v mirném zaklonu. Ruce spocivaji mimo opérky, klavesnice je pfilis

nizko.

Zadni sed umoznuje diky opérce dobrou pozici hlavy, zdda ale nemaji
vhodné postaveni diky pozici panve, ktera se nachdzi prevdzné v predni ¢asti
sedaci plochy a celkové kfivka patefe je mnohem vice kyfoticka a sed neni
aktivni. Vyrazné vyboulend je i bfisni sténa. Nohy jsou nataZené pod stolem
a prekfizené v kotnicich nebo proband sedi bokem ke stolu, plosky jsou opfené

o podlozku, flexe v ky¢lich je mensi nez 90° a nohy jsou roztazené dosiroka.

Po tpravé pracovniho prostfedi a edukaci byla zménéna pozice klavesnice,
upravena vyska monitoru a doporuceno vypodloZeni zad pfi relaxacnim
zadnim sedu. Byla optimalizovana hlavné pozice kolennich kloubti, aby zde
nedochdzelo k drazdéni a vzniku nésledné bolesti. Zaroven si proband osvojil

schopnost aktivniho sedu s ¢astym ménénim pozic a pfipadnou elevaci DKK.

5.2.1.4 Subjektivni hodnoceni stavu pifed praci a po ni v pribéhu
terapie

Z vyplnéného formuldfe vyplyva, Ze bolest pfed zacatkem pracovni doby je
nulova, objevuje se az na konci pracovniho dne. Bolest druhy tyden terapie byla
snizena o polovinu. V pribéhu terapie dochdzi i ke sniZzovani ztuhlosti. Nalada
je konstantni, inava pred praci se objevuje az v priibéhu terapie. V prubéhu

terapie se zvysSuje po praci motivace k dal$im ¢innostem a produktivita.
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Proband 6 - Subjektivni hodnoceni stavu pred praci a po ni
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Obrizek 6 - Subjektivni hodnoceni stavu pied praci a po ni probanda ¢. 6; na ose X jsou popsdny kategorie, které
byly hodnoceny, na ose Y prislusny pocet bodii

5.2.1.5 Vstupni vySetfeni a zhodnoceni zmén p¥i vystupnim vySetfeni
Pfi celkové aspekci byly u probanda pozorovany palickovité prsty na obou
nohach, dobfe stavéna klenba chodidla, podkolenni jamky jsou ve stejné vysi,
vaha rozloZena rovnomeérné. Panev je vlivem zkraceni flexort kycle v mirné
anteverzi, patefni kfivka je vyraznéjsi ve srovndni s normou. Patrné zvysené

svalové napéti v oblasti Sije, hlava v mirném piedsunu.

Palpacné bolestivé jsou ,boule” v oblasti tuberositas tibiae, kam se upina
$lacha quadricepsu. Cetné triggerpointy se vyskytuji i v oblasti flexorti koleng,
m. tibialis anterior ¢i lytkovych svalii. Po oSetfeni se stav ve vSech oblastech

zlepsil.

Vyrazné zkracené jsou trapézové, paravertebrdlni a isichiocruralni svaly
bilateralné, zkracené jsou i svaly v oblasti panve. V priitbéhu terapie doslo ke
zlepSeni u m. pectoralis minor, m. trapezius oboustranné ¢i m. levator scapulae

vlevo. Zlepsil se i stav ischiocruralniho svalstva.

VySetfeni dynamiky patefe je v normé, mirné omezeni je v rozvoji bederni
patefe u Schoberovy distance (-1 cm). V pritbéhu terapie nedoslo ke zménam

v naméfenych hodnotéch.
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VySetfeni dle JaroSe a Lomnicka ohodnotilo drZeni probanda jako vadné

s udélenymi body 11/2. Toto hodnoceni se v priibéhu terapie nezmeénilo.
Shrnuti vSech vySetfovanych hodnot a jejich zmén je k dispozici v Pfiloze 9.

5.2.1.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroki

V prtibéhu pracovni doby béhem prezenéni vyuky nachodil 8 360 kroku
z celého denniho poctu 11532. Béhem distancni vyuky se jeho pocet kroku
béhem pracovni doby sniZil na 239 krokt z celkovych 3 405. Posledni tyden

terapie nachodil béhem vyuky jiz 789 a navysil se i denni pocet krok.

Tabulka 16 - Analyza mnoZstvi nachozenych krokii Probanda ¢. 6 (pocet krokii béhem pracovni doby/celkovy
denni pocet krokil)

Distanc¢ni vyuka
P ¢ni vyuk Pf i
rezencni vyuka redvvsvtup’mm Posledni tjden terapie
vysetrenim
8 360/11 532 krokti 239/3 405 kroki 789/4 587 krokti

5.2.2 Proband ¢. 7

Tabulka 17 - Zdkladni tidaje Probanda ¢. 7

pohlavi vek vyska vaha
Zena 44 171 69

5.2.2.1 Anamnéza

Probandka si stéZuje na bolesti v oblastni kréni a bederni patefe. Po celém
dni je zaroven velmi unavend, casto vycerpand, ztuhla. Velmi bolestivé je
svalstvo v oblasti Th-L pfechodu a pravé lopatky. Boli ji i ipony mm. levatores
scapulae a horni ¢ast svalu trapézového. Casto ji poboliva hlava uz v pritbéhu

dne, po skonceni vyuky si musi jit lehnout.

Prodélala bézna détska onemocnéni, zlomeniny neguje, potraty neguje, ma
za sebou jeden porod cisafskym fezem. Menstruaci ma, neudava bolestivost.

Léky uziva na zlepSeni funkce stitné Zlazy, alergie neguje. Oba rodice Zivi, oba
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maji nadvahu, otec se leéi s hypertenzi a ma vysokou hladinu cholesterolu,

matka se nékolik let 1é¢i s depresemi.

Je rozvedena, bydli s desetiletym synem a psem v byté, ktery se nachazi
v 4. patfe bez vytahu. Udi na 2. stupni zdkladni Skoly, kam dojizdi autobusem
(cca 15 minut). Zde udi pfirodopis, zemépis, chemii a télocvik. Tydné vyucuje 22
hodin, maximalné 5 hodin denné. Popisuje, Ze pfi své praci zpravidla sedi,

jediny aktivni pohyb ma pfi hodiné télesné vychovy.

Ke sportu ma kladny vztah, v mladi navstévovala mistni télovychovnou
jednotku spravovanou Sokolem, ted tam vede pohybovy krouZek pro seniory.

Denné chodi 2x na prochazky se psem.

5.2.2.2 Pracovni podminky pf¥i distanéni vyuce

Aktudlné vyucuje z prostredi bytu. Ten sdili se svym synem, ktery je v paté
tfidé a ma distancni vyuku, pfi niZ ¢asto potiebuje jeji pomoc. Nema k dispozici
oddélenou mistnost, hodiny vysila z prostfedi obyvaciho pokoje. Netbook ma
poloZeny na nizkém konferenénim stolku, ktery je ve stejné vysSce jako sedaci
plocha pohovky. Sedacka ma sice opérku na hlavu, sklon opéradla vsak je
navrzen k sedu zadnimu, nikoliv pfednimu, jeZ vyzaduje nizka pracovni plocha

stolku.

Uéi zpravidla 4 hodiny denné, v utery 5 a ve stfedu 3 hodiny. Sbirani
a hodnoceni praci ji trva 2-3 hodiny. Zpocatku se na hodiny pfipravovala 1-2

hodiny, ted pfipravu nepovazuje jiz za potfebnou.

Po vyucovani si jde zpravidla lehnout, poté se vénuje synovi, domacim
pracim nebo jezdi za rodici, kde se stard o zahradu. Vecer a rdno chodi na

prochazky se psem.

5.2.2.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pfed a po tpravé

Pfi sedu ma nohy casto opfené o plosky chodidel, kolena se ty¢i nad vyskou

stolku, v ky¢lich je ostry thel vlivem mékké sedaci plochy pohovky. Trup je
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naklonén dopfedu, hlava ve vyrazné flexi, predlokti caste¢né na stehnech,
v zapéstich je vyrazna palmarni flexe. Na obrazovku mzoura, zhorSeni zraku
popira, prisuzuje to malé obrazovce, velikosti pisma ¢ nastavenému jasu

obrazovky.

Po upraveni pracovniho prostiedi, kterd zahrnovala hlavné zvySeni
obrazovky do optimalniho zorného uhlu a pofizeni klavesnice a mysi, se
automaticky upravila vétSina segmentti téla, zvétSeny predklon vsak ztstaval.
Byla tedy doporucena navstéva ocniho lékare, kde se prokazalo zhorseni zraku,
abyla vytvofena vhodna kompenzace vady v podobé bryli. Na zakladé této

upravy se zlepsila i pozice hlavy ve srovnani s vychozim nastavenim.

5.2.2.4 Subjektivni hodnoceni stavu pifed praci a po ni v prubéhu
terapie

Z vyplnéného formuldfe vyplyvalo, Ze v pribéhu terapie dochazelo
k pozvolnému sniZovani bolesti po praci, ztuhlost po praci byla snizena az
v poslednim tydnu terapie. Produktivita po praci se vyrazné zvysila uz
v druhém tydnu terapie a az do jejiho konce byla konstantni, motivace k dalSim
¢innostem se v pribéhu terapie postupné zvysSovala. Nalada se da povazovat za

konstantni veli¢inu v prabéhu celého Setteni.

Proband 7 - Subjektivni hodnoceni stavu pied praci a po ni
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Obrdzek 7 - Subjektivni hodnocent stavu pted praci a po ni probanda ¢. 7; na ose X jsou popsdny kategorie, které
byly hodnoceny, na ose Y ptislusny pocet bodii
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5.2.2.5 Vstupni vySetfeni a zhodnoceni zmén pfi vystupnim vySetfeni
Pfi celkové aspekci hlezenni klouby jsou v osovém postaveni, klenba aktivni,
kolenni klouby jsou ve valgéznim postaveni, postaveni panve se mirné
vychyluje vpravo, vaha vice na pravé DKK, napéti paravertebralniho svalstva je
adekvatni, thorakobrachidlni trojuhelniky jsou lehce asymetrické. Mirna
asymetrie kli¢nich kosti, hlava v trvalém predsunu. Probandka mzourd, chce-li

zaostfit na bod (text v novindch, ¢i scéna za oknem pred panelovym domem).

Palpacné je citlivé svalstvo krku z obou stran, stejné jako prsni svaly. Po

intervenci a protazenti se citlivost zlepsuje.

Zkracené jsou svaly v oblasti krku — hlavné m. levator scapulae vpravo, prsni
svaly nebo m. triceps surae. Méfeni na konci terapie uvadi, ze stav se zlepsil

v zminovaného m. triceps surae ¢i m. sternocleidomastoideus.

Mirné omezeni pii vysetfeni dynamiky patefe bylo pozorovano u Cepojovy
vzdalenosti (-1 cm) ¢ u orientacni Thomayerovy zkousky (-10 c¢cm), ostatni

hodnoty byly v normé, Zadna z nich se v priibéhu terapie nezménila.

Dle vysSetfeni JaroSe a Lomnicka bylo drzeni téla hodnoceno 10/2 body, kde
nejhorsi zndmky byly udéleny v oblasti drzeni hlavy a krku ¢i drzeni téla ve
frontalni roviné. V prvni zminéné kategorii nastal progres, vysledné hodnoceni

tedy bylo 9/2 bodi.
Shrnuti vSech vySetfovanych hodnot a jejich zmén je k dispozici v Pfiloze 10.

5.2.2.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroki

V priibéhu prezencéni vyuky nachodila 7430 zcelkovych 15230 krokd.
Béhem distan¢ni vyuku pfed terapeutickou intervenci byl jeji denni pocet krokii
priblizné 5000, za pracovni dobu nachodila jen 547 krokdi. Posledni tyden
terapie denni limit kroki se pohyboval kolem 8000, v pribéhu vyuky
nachodila 921 kroka.
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Tabulka 18 - Analyza mnoZstvi nachozenyjch krokii Probanda . 7 (pocet krokii béhem pracovni doby/celkovy
denni pocet krokit)

Distancni vyuka
p ni viuk . .
rezencni vyuka Predvvsvtup’mm Posledni tjden terapie
vysSetrenim
7 430/15 230 kroku 547/5 061 krokti 921/8 315 krokii

5.2.3 Proband ¢. 8

Tabulka 19 - Zdkladni tidaje Probanda ¢. 8

pohlavi veék vyska vaha
muz 33 180 76

5.2.3.1 Anamnéza

Proband ¢. 8 ¢i stéZuje na bolesti zad v oblasti kfize, bederni a hrudni patete.
Nejproblematic¢téjsi je oblast paravertebralniho a mezi lopatkového svalstva,
kde se bolest projevuje pravidelné po celodenni distancni vyuce. Neni-li
pfitomna pfimo bolest, vnima ztuhlost celych zad. Velice ho obtéZuje paleni
a rychlé vysychéani o¢i, miva je po celém dni podrazdéné a zarudlé. Casto na
paleni o¢i navazuje nepfijemnd bolest hlavy. V8ima si zvySené stresové zatéze,
ktera ho provazi celou online vyuku — nejprve se projevovala v souvislosti
s novym vyucovacim prostfedim, na néjz jako zacinajici pedagog nebyl viibec
pfipraven (na pozici nastoupil v prosinci 2020), ted ho znepokojuje dlouhodoba
izolace od blizkych, casto se ménici opatfeni a strach o svoji zaméstnanost
(spousta jeho znamych pfisla diky pandemii o praci).

V détstvi prodélal bézna onemocnéni, zlomeniny i operace neguje. Byla mu
diagnostikovana epilepsie v 2011, nicméné epilepticky zachvat uz nemél 5 let,
ale stale uziva medikaci. Dalsi léky nebere, alergie nemd. Rodice ziji, matka ma
casté migrény.

Bydli v byté s vytahem v 3. patfe se spolubydlicimi. U¢il na nizS$im stupni
gymnadzia, kde uci informatiku a matematiku. U¢i 16 hodin tydné, maximalné
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5 hodin denné a 4 hodiny ma vyhrazené pro spravu serveru, webovych stranek

a dalSich IT povinnosti. Jednou tydné vede krouzek robotiky a programovani.

K pohybu ma kladny vztah, v zimé rad jezdi na bruslich, hraje hokej, v 1été

jezdina vylety na kole, na kolobéZce jezdi 2x tydné delsi vzdalenosti.

5.2.3.2 Pracovni podminky pfi distan¢ni vyuce

Aktudlné vyucuje zvlastntho bytu, kde za normalni situace miva
spolubydlici studenty vysokych skol, ted vSak bydli sam. K dispozici ma stolni

pocitac s velkou obrazovkou, kldvesnici a ergonomickou mys.

Proband uci tfikrat tydné 3 hodiny, zbylé dny 2 hodiny. Vyuku zaéina v 7:50
hodin. Opravovanim praci a klasifikaci stravi zhruba 2-2,5 hodiny, pfipravou
na vyuku zprvu klidné i 3 hodiny, ted 1-1,5. Stard se i o Skolni server a fesi
problémy skoly v oblasti IT. Tomu se vénuje zpravidla jednou tydné 3 hodiny,

pfipadné narazové, vyskytne-li se problém.

Po praci dfiv travil ¢as cvicenim ¢i jizdou na kole, ted je ale demotivovany,
pohybu se nevénuje. VétSinou hraje pocitacové hry ¢i sleduje filmy, casto

vyuziva videohovory pro kontakt s ptateli a rodinou.

5.2.3.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pfed a po upravé

Kancelarské kteslo je znacné opotfebované, ergonomické prvky uz jsou
nefunkéni — opérky jsou pouzivanim oplosténé, neposkytuji adekvatni podporu
ani pro predlokti, hlavu ani pro zdda. Zadova opérka je navic povolena —
neutralni sed ve stfedni pozici tudiz neni mozny, spise umoznuje relaxacni sed
zadni. Polstar, ktery si proband umistuje jako vyplil za bederni patef je také
nevhodné zvoleny. Sedaci plocha zidle je navic vzhledem k probandové vysce

velice nizko.

Pracovni plocha stolu by spliovala ergonomicka doporuceni, stejné jako
postaveni klavesnice ¢i tvar mysi. Velka obrazovka, ackoliv v dobré vysce, je

vSak velice blizko a mtize to byt faktor zpusobujici rychlou tinavu oci. Cela
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pracovni plocha je taktéz Spatné osvétlena, vyrazny jas obrazovky v kombinaci

s Serem mistnosti je dalSim faktorem, ktery mtize ovliviiovat kvalitu prostredi.

Co se tyce sedu u pocitace, dominuje zadni sed s minimdlni aktivitou
zadovych ¢i bfisnich svalt. Poloha nohou je rozlicna — proband ji velice casto
meéni. K opofe o obé chodidla vSak dochazi minimalné. Nejcastéji jsou nohy
jedna pfes druhou ¢i nataZzené pod stolem spocivajici na krabici, thel
v ky€elnim kloubu je proto variabilni. Zada jsou vétSinu casu zborcena,
vysledny sed pripomind spiSe pozici vleze s vypodloZenymi zady. Panev je
v anteverzi, bedra kyfoticky prohnutd, zakfiveni hrudni patefe se zvétSuje,
hrudnik se uzavird, hlava ¢asto byva v mirném zdklonu, nebof t€lo se ze sedu
sesouva do pololehu. Lokty se se snizovanim polohy natahuji, ramena

z protrakce dostavaji do elevace.

Uprava pracovniho prostiedi spocivala v edukaci spravného vypodlozeni
zad a doporuceni investovat do nové zidle. Dale se pracovalo s kontrastem
monitoru a vhodnym osvétlenim prostfedi v souvislosti s pravidelnym
pfisunem cerstvého vzduchu. Tyto upravy vyrazné zlepsily diskomfort

v oblasti odi.

Déle byl proband poucden o spravném stfednim ¢éi zadnim sedu, jeho
modifikacich ¢i zdkladech vytvofeni si idedlniho pracovniho prostfedi jemu na
miru. Apelovalo se i na dodrZzovéani kvalitni psychohygieny ¢ porozuméni

aktualni slozité situaci, v niz se pocitové nachazel.

5.2.3.4 Subjektivni hodnoceni stavu pfed praci a po ni v prubéhu
terapie

Z vyplnéného formuldfe vyplyva, Ze se bolest nebo tnava za celou dobu
vyrazné nezmeénila, ani pred, ani po praci. Ztuhlost mirné klesla v obou
sledovanych ¢asovych intervalech, nalada byla lidové feceno ,jak na houpacce”,

zatimco produktivita i motivace k dal$im ¢innostem mirné rostla.
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Proband 8 - Subjektivni hodnoceni stavu pied praci a po ni
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Obrizek 8 - Subjektivni hodnoceni stavu pted praci a po ni probanda ¢. 8; na ose X jsou popsdny kategorie, které
byly hodnoceny, na ose Y prislusny pocet bodii

5.2.3.5 Vstupni vySetifeni a zhodnoceni zmén pfi vystupnim vySetfeni
Pri celkové aspekci hodnotime plochonozi, klouby DKK jsou v ose, patef
v neutrdlnim nastaveni, vyrazné je zvétSena kfivka celé patefe obzvlast
v hrudni oblasti, ramena ve vyrazné protrakci, hlava v predsunu, kréni patef
v pfredklonu. Véha je rovnomérné rozloZena na obou DKK, casto ale stoji
v ,obranné pozici”, kdy DKK i HKK jsou prekfiZzené (stojnd noha se méni)

a ,chouli se”, misto, aby dé€lal cest své vysce.

Palpacné je citlivé hlavné sijové svalstvo, ¢etné trigger pointy jsou i v prsnim
¢i paravertebralnim svalstvu. Po oSetfeni se snizi Cetnost trigger pointti, napéti
v Sijové oblasti stale zlistava.

Vyrazné zkracené jsou svaly ve zminéné oblasti Sije ¢i prsniho svalstva.

ProtaZitelnost prsniho svalstva i m triceps surae se na konci terapie zlepsila.

Mirné omezeni z hlediska dynamiky patefe nachazime u Cepojovy distance
(-1 cm), Ottovy reklina¢ni (-1 cm) a orienta¢ni Thomayerovy vzdalenosti (-30
cm). U zminéné Thomayerovy distance, doslo v mirnému zlepSeni, vysledné

omezeni bylo na konci terapie -20 cm.

Dle vysetfeni Jarose a Lomnicka bylo probandovo drzeni téla hodnoceno 12/3

body. Nejhtife hodnocené je drzeni hlavy a krku, hrudnik, kfivka zad ¢i dolni
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koncetiny. Ackoliv se drZeni téla mirné zlepSilo vsed¢, ve stoji i na konci terapie

hodnotime stejnym poctem bodti.
Shrnuti vSech vysSetfovanych hodnot a jejich zmén je k dispozici v P¥iloze 11.

5.2.3.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroki

Béhem prezencni vyuky v pribéhu pracovni doby bylo moZné nachodit
témér 8 000 krokti z celkového denniho poctu presahujiciho 10 000 krokt. Pred
vstupnim vySetfenim byla denni norma 3 000 krokii, posledni tyden terapie uz

6 487. Doslo i k nartistu poctu krokti béhem pracovni doby, z 320 na 853 krokii.

Tabulka 20 - Analyza mnoZstvi nachozenych krokii Probanda ¢. 8 (pocet krokii béhem pracovni doby/celkovy
denni pocet krokil)

Distanc¢ni vyuka
P ¢ni vyuk Pf i
rezencni vyuka redvvsvtup’mm Posledni tjden terapie
vysetrenim
7 868/10 432 krokti 320/3 011 krokt 853/6 487 kroku

5.2.4 Proband ¢. 9

Tabulka 21 - Zikladni vidaje Probanda ¢. 9

pohlavi vek vyska vaha
Zena 32 168 67

5.2.4.1 Anamnéza

Probandka si stéZuje na bolesti v oblasti kréni patefe a hrudni patefe. Bolest
provazi celkova ztuhlost po pracovnim dni a ,kfupani” a ,lupani” v kloubech
doprovézejici rtizné pohyby (rotani pohyby patefe, pohyby v ramennim
kloubu nad horizontélu, zatizeni kolen, pohyby v zapésti...). Palpa¢né bolestivé
jsou horni vldkna trapézového svalu, mm. levatores scapulae a casto i vldkna

mm. pectorales. Se zady nikdy problém neméla.

V détstvi prodélala bézna détskd onemocnéni, zlomeniny, zavazna
onemocnéni a operace neguje. Za poslednich pét let si tfikrat zvrtla kotnik na

vé ze. vi , iva, zadné =zaz 5
ravé noze. Menstruace ravidelna, nebolestiva adné zaznamenané
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téhotenstvi. Uziva hormonalni antikoncepci, dalsi 1éky neguje. Alergicka neni.

Otec uz nezije, zemfel v 65 letech (infarkt).

Bydli se sestrou a jejimi dvéma détmi v byté v bytovém domé na vesnici. Do
prace chodi pésky (nebo jezdi autobusem) 2 km. U¢i na 2. stupni zakladni Skoly
anglicky a némecky jazyk. U¢i 20 hodin tydné, maximalné 4 denné. Svoji profesi
povaZzuje za spiSe sedavé zaméstnani. Sportu se vénuje rekreacné, béha 4x tydné

3-4 km, rada cvici podle videi tane¢ni choreografie 1x tydné.

5.2.4.2 Pracovni podminky pf¥i distan¢ni vyuce

Aktualné vyucuje z domdciho prostiedi kuchyné spojené s obyvacim
pokojem, k dispozici ma kuchynsky stil, ale i vyvySeny barovy pult, kde si
polozi laptop a pracuje vestoje. V byté bydli spole¢né se sestrou pracujici ve
zdravotnictvi a dvéma détmi, jedno v predskolnim véku, druhé v prvni tridé.
Nemohou-li déti do Skoly ¢i Skolky, pomdha s hlidanim.

Vyuku zacind kazdy den v 8 hodin, u¢i 3 hodiny denné (v pondéli 4).
Administrativou a opravovanim praci stravi minimalné dalsi 2 hodiny. Stejny

¢as vénuje i pfipravé na vyuku. Vede 2x tydné krouzky konverzace pro zaky

v obou cizich jazycich.

Po skonceni pracovni doby se vénuje ruénim pracim — vysivd a maluje
kameny, chodi s détmi na hfisté, kde zaroven cvici s vlastni vahou nebo na

workoutovych hfistich nebo venkovnich trendzerech, v zimnim obdobi nebéha.

5.2.4.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pied a po apravé

Nejcastéji pracuje u kuchynského stolu, kde vyuziva klasickou dfevénou
zidli s polstrovanym sedatkem a zadovou opérkou adekvatni pro jeji vysku.
V sedu u stolu ma nohy zkfiZené v kotnicich pod Zidli, vyuziva spiSe pfedni
stranu sedaci plochy. Jeji sed lze definovat jako stfidani pfedniho a stfedniho
sedu v zavislosti na opofe o HKK a vyuzivani grafického tabletu, jez taktéz pfi

vyuce pottebuje. Aktivita zddového i bfiSniho svalstva je tmérnd poloze,
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zapojeni bricha ale po chvilce mizi, bfisni sténa se povoluje a zvySuje se lorddza
v bederni oblasti. Probandka se ale snaZi védomé polohu korigovat, dochazi
viak k vyraznému nartistu aktivity mezi lopatkovych sval(, korekce v oblasti
beder pozici, ale neupravi do fyziologické normy pacientky. Ramena jsou
v mirné protrakci, hlava v patrném pfedklonu, pozici si ale opét probandka

snazi kontrolovat.

Ve stoji u barového pultu se zvyrazni predklon a pfid4 prfedsun hlavy, zvétsi
se protrakce ramen. Patrny je mirny predklon i trupu, vzhledem k tomu, Ze pult
je opravdu nizkd pracovni plocha. Lokty jsou ve flekénim postaveni v zavislosti
na podloZeni laptopu. Panev je v retroverzi, optimalni sifka baze, vahu ale nese
prevazné na pravé noze.
5.2.4.4 Subjektivni hodnoceni stavu pifed praci a po ni v prubéhu

terapie

Z vyplnénych formulait vyplyvalo, Ze doslo k vyraznému snizeni ztuhlosti,
jak pfed praci, tak po ni. Pfiznivé zmény byly zaznamendny i ve zvySeni
produktivity a chuti k vykondvani dalSich cinnosti. U bolesti a nalady byly

zmény minimdlni. Unava pred zacdtkem pracovni doby se s pocatkem terapie

zvysila.
Proband 9 - Subjektivni hodnoceni stavu pred praci a po ni
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Obrdzek 9 - Subjektivni hodnoceni stavu pied praci a po ni probanda ¢. 9; na ose X jsou popsdny kategorie, které
byly hodnoceny, na ose Y prislusny pocet bodii
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5.2.4.5 Vstupni vySetfeni a zhodnoceni zmén pfi vystupnim vySetfeni
Pfi celkové aspekci bylo pozorovano plochonozi na obou DKK, Spicky
vytoc€ené zevné, kolenni klouby ve valgéznim postaveni v hyperextenzi, panev
nema ani anteverzni ani retroverzni postaveni, horni ¢ast m. rectus abdominis je
vtazend, spodni cast je inaktivni. Pozorujeme zvySené napéti v iliotibidlnim
traktu a u obou m. triceps surae. Kfivka zad je mensi neZ norma. Na Zadném ze
zadovych svalt neni zrakem patrné zvySené napéti. Ramena jsou v protrakci,

hlava je v pfedsunu.

Palpacné byla zjisténa blokada nékolika Zeber na obou stranach, vyrazné
citlivd byla mezi lopatkova oblast a oblast prsnich svalti. Po odstranéni blokad

se stav zlepsil.

VysSetfeni zkrdcenych svali potvrdilo domnénku zkraceni m. tensor fasciae
latae bilateralné, vyrazné zkracen byl také m. piriformis. Zkraceni stupné 1 bylo
pozorovano i u velkého prsniho svalu, m. trapezius nebo m. rectus femoris. Na

konci terapie se zlep$il stav m. piriformis nebo m tensor fascie latae.

VySetfeni dynamiky patefe odhalilo dvé oblasti, kde je rozvoj omezen.
Schoberova distance byla 2 cm, nedostateény byl i rozvoj kréni patere, kdy
Cepojova vzdalenost byla naméfena také 2 cm. U Thomayerovy zkousky bylo
pfi vstupnim vySetfeni naméfeno -30 cm a zde i doslo ke zlepSeni v priibéhu
terapie 015 cm. V ostatnich méfenych distancich hodnoty ztistaly konstantni.

Vysetfeni dle Jarose a Lomnicka oznacilo drzeni téla probandky jako vadné

a ohodnotilo jej 11/3 body. Pfi vystupnim vysetfeni nebyla zdokumentovana

zadna vyraznd zména v drzeni.
Shrnuti vSech vySetfovanych hodnot a jejich zmén je k dispozici v Pfiloze 12.

5.2.4.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroki

Béhem prezenéni vyuky ve Skole nachodila pfiblizné polovinu svého

denniho poctu krokt (11 007 krokti). V priibéhu distanéni vyuky pfed vstupnim
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vySetfenim usla 731 krokd, coZ nebyla ani pétina nachozené denni vzdalenosti,
posledni tyden terapie se podaftilo pocet krokti zdvojnasobit a navysit i celkovy

pocet kroki za den.

Tabulka 22 - Analyza mnoZstvi nachozenych krokii Probanda ¢. 9 (pocet krokii béhem pracovni doby/celkovy
dennt pocet krokit)

Distan¢ni vyuka
P ¢ni vyuk Pt i
rezencni vyuka redvvsvtup,mm Posledn tyden terapie
vysetrenim
11 007/22 405 krokti 731/5 045 kroki 1530/12 334 krokt

5.2.5 Proband ¢. 10

Tabulka 23 - Zdkladni 1idaje Probanda ¢&. 10

pohlavi vek vyska Véha
Zena 36 171 72

5.2.5.1 Anamnéza

Probandka ¢. 10 si stéZuje na bolesti v oblasti kfiZze, Th-L prechodu a bederni
patete, které se objevuji zpravidla na konci dne. V priibéhu distanéni vyuky se
uni mimo jiné zhorsila dysmenorrhoea, obzvlast v prvnich dnech. Udava, Ze
menstruace nikdy prili§ bolestivou neméla, ted vzdy v praibéhu prvnich dni
uziva analgetika (Ibuprofen). Gynekolozka zddnou pfic¢inu nenasla, doporucila
jl zminény Ibuprofen na bolest. StéZuje si také na ndrlist vahy, od zacatku

distan¢ni vyuky pfibrala 3,5 kg.

V détstvi prodélala bézna détska onemocnéni, zlomeniny, operace ¢i zavazna
onemocnéni neguje. Porod 0, potrat 0. Pfed rokem se lécila s boreliozou,
antibiotika ji zabrala. Zadné léky pravidelné neuziva, pije kdvu 5x denné. Oba

rodice Ziji, otec se 1é¢i s vysokym cholesterolem, matka ma astma.

Bydli s pfitelem a dvéma morcaty v malém byté v 6. patfe. Ui na niz$im
gymnaziu matematiku a biologii. M4 plny tvazek, maximalné uéi 5 hodin
denné. Do prace dojizdi autem (cca 10 minut). Béhem vyuky stfida stoj
s pochdzenim po tfide, vsedé pak travi nékolik hodin, kdy se vénuje pripraveé
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na hodiny ¢i opravovani studentskych praci. V mladi tfi roky jezdila zavodné
na koni. Rada jezdi na kole (za pfiznivych podminek i 6x tydné€), v zimni sporty

nevyhledava a chodi 2x tydné na prochazky.

5.2.5.2 Pracovni podminky pfi distanéni vyuce
Aktudlné pracuje z prostfedi svého bytu, pfitel priSel o praci a vétsinu casu
travi doma. M4 kdispozici laptop stouchpadem a nejcastéji vyucuje

z obyvaciho pokoje. Sedi nejcastéji v kfesle nebo leZi na bfise na pohovce.

U¢i zpravidla 4 hodiny denné, zdroven 2x tydné miva hodinu doucovani

s vybranymi Zaky. Mezi hodinami m4 pfiblizné 15 minut prestavku.

Po skonceni pracovniho dne byva unavend, pocituje celkovou ztuhlost téla.
Casto si hraje s morcaty, s pfitelem hraji spole¢enské hry, lusti sudoku nebo ¢te

odbornou literaturu. Za téchto podminek pracuje vétsinu skolniho roku.

5.2.5.3 Hodnoceni pracovni polohy observaci pfed a po apravé
Pracuje na laptopu, stfida sed v kfesle, kdy ma pocita¢ polozeny na kliné,

nebo vleZe na brise na sedacce.

Pfi sedu v kresle ma DKK natazené a poloZené na taburetu, vyraznou flexi
v kycelnich kloubech, kdy osa kycelnich kloubti je niZ nebo v roviné s osou
kotniki, zdda jsou celé opfend vcetné krku a hlavy, ta je v mirném zaklonu.
Laptop ma podlozeny nékolika knihami, které ji spocivaji v kliné. Diky tomu
ma vyraznou dorsalni flexi v zapésti a loktech, v ramenou je patrné zvySené
napéti, obrazovka se vsak nachdzi v zorném poli. Celkovy sed 1ze hodnotit jako

pasivni.

Pfi lehu na bfiSe ma piedlokti v ose, pfi psani na klavesnici dochdzi k mirné
dorzalni flexi v zapésti. Hlava je ve flekénim drzeni, ,visi“ v ramennich
kloubech, prostor mezi lopatkami neni vyplnén, nedochazi k aktivni oporfe na

predlokti. ZvySend bederni lordéza, panev v mirném flekénim postaveni, nohy
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jsou casto pokrcéené v kolennich kloubech a prekfizené v kotnicich, nebo

v mirné semiflexi spocivaji na opéradle pohovky.

Po dupravé pracovniho prostredi se vsedé zlepSilo nastaveni HKK.
Optimalizovala se poloha panve a zlepsilo postaveni hrudniku v zavislosti na
DKK. Mirné se uvolnilo i drZzeni ramen. Upraveny sed 1ze vyuZivat nejen jako
pasivni, odpocinkovou pozici, ale d4 se povazovat i za aktivni drZené nastaveni

v pritbéhu pracovni doby.

Poloha vleze na bfiSe byla doporucena spiSe jako soucast cvicebni jednotky
vijeji aktivni formé, nikoliv jako dlouhodobé udrzeni pracovni polohy.
Probandka totiz nebyla schopna skloubit aktivni formu tohoto drZeni a zaroven

vénovat adekvatni pozornost praci na obrazovce.

5.2.5.4 Subjektivni hodnoceni stavu pifed praci a po ni v priabéhu
terapie

Z vyplnéného formulafe vyplyva, Ze nedoslo vyraznym zméndm v oblasti
bolesti, ndlady nebo unavy. Subjektivni zlepSeni zaznamendno v oblasti

produktivity, sniZzeni pocitu ztuhlosti a zvyseni chuti vykondvat dalsi ¢innosti

po praci.

Proband 10 - Subjektivni hodnoceni stavu pred praci a po ni

s 11 ||||.I ‘I” “h“ ‘||H ‘““

Bolest Ztuhlost Unava Nalada Produktivita  Chut k dal. &.
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Obrizek 10 - Subjektivni hodnoceni stavu pred pract a po ni probanda ¢. 10; na ose X jsou popsdny kategorie,
které byly hodnoceny, na ose Y p¥islusny pocet bodii
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5.2.5.5 Vstupni vySetfeni a zhodnoceni zmén pfi vystupnim vysSetfeni
Pfi aspekci bylo pozorovano zvySené napéti m. tibialis anterior na obou
DKK, kolenni klouby jsou ve varéznim postaveni, panev zeSikmena ve frontalni
roviné. Vaha nerovnomerné rozlozena, vetsi hmotnost nese na levé DK. Kfivka
zad je zvétSena hlavné v oblasti bederni. Lopatky jsou mirné odstaté bilateralné,

patrny pfedsun a mensi zaklon hlavy.

Trendelenburgriiv priznak pozitivni vpravo, pfi abdukci obou pazi narusen
scapulohumerdlni rytmus. Vysledky téchto vySetfeni nebyly upravou

pracovniho prostfedi ovlivnény.

Palpacné citlivé byla oblast kiiZové kosti, m. qudratus lumborum bilateralné,
Cetné triggerpointy v oblasti mezilopatkového svalstva a dolnich fixator(
lopatek. Tyto palpacné citlivé oblasti byly po vstupnim vySetfeni oSetfeny, ale
pravdépodobné také diky zvysenym naroktim na posturalni aktivitu byly cetné
triggerpointy pfitomny nejen v okoli lopatek, avSak i vm. trapezius c¢i

v paravertebralnim svalstvu.

VysSetteni zkracenych svalt ukdzalo, ze nejvice zkracené jsou svaly v oblasti
panve, krku a téz svaly prsni. Nejvétsi zkraceni bylo zaznamendno vpravo u m.
quadratus lumborum, paravertebralni svalii a m. piriformis bilaterdlné. Pri
vystupnim vysetfeni bylo zjiSténo, Ze doslo ke zlepSeni u zminéného m.
piriformis na obou stranach, m. triceps surae a u m. quadratus lumborum

vpravo.

Snizeny rozvoj pfi vstupnim vySetfeni pfi hodnoceni dynamiky patefe byl
zaznamenan u Ottovy inklinaéni (-1 cm) a reklina¢ni (-0,5 cm) distance.
V pribéhu terapie se vétSina hodnot nezménila. Zména nastala u Ottovy
reklina¢ni vzdalenosti, kde se rozsah zvysil o 0,5 cm. Thomayerova zkouska

byla pred terapii -25 cm, nasledné doslo ke sniZeni na -15 cm.
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Dle vySetfeni JaroSe a Lomnicka byla probandka hodnocena pfi vstupnim
vySetfeni 11/2 body. Pfi vystupnim dostala 10/2, nebot bylo patrné zlepsSeni

v drzeni hlavy a krku.
Shrnuti vSech vySetfovanych hodnot a jejich zmén je k dispozici v Pfiloze 13.

5.2.5.6 Analyza mnozstvi nachozenych kroki

V prtibéhu pracovni doby, kdy probihala prezen¢ni vyuka, krokomér
naméfil 10 307 krokti. Béhem distan¢ni vyuky nachodila probandka za svoji
pracovni dobu pouhych 565 krokii z celkovych 3768. V poslednim tydnu terapie

byla pocet krok vice nez dvojnasobny (1256 kroki).

Tabulka 24 - Analyza mnoZstvi nachozenyjch krokii Probanda ¢. 10 (pocet krokii béhem pracovni doby/celkovy
denni pocet krokit)

Distanc¢ni vyuka
p i viuk 2 p
rezencni vyuka Predvvsvtup’mm Posledni tyden terapie
vysetrenim
10 307/14 963 kroku 565/3 768 kroku 1256/7 890 krokti
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6 VYSLEDKY

6.1 Terapeutické skupiny

6.1.1 Subjektivni hodnoceni

Podstatnou slozkou vyhodnoceni tuspéSnosti terapie bylo subjektivni
hodnoceni. Opakované vypliiovani formulafe slouZilo nejen k uvédomovani si
zmén u samotnych proband v priibéhu terapie, ale zaroven jako vystupni data

uspésnosti terapie danych skupin v jednotlivych kategoriich.

Prvni hodnocend polozka byla bolest k daném segmentu. Pred vstupnim
vysetfenim se obé skupiny liSily hlavné pocitovani intenzity bolesti pfed
vyukou, kdy skupina B pocitovala pramérnou bolest pouze s 0,36 body,
zatimco primeérny pocet bodd, jez hodnotili jedinci ve skupiné A byl 2.
V druhém tydnu terapie skupiné A nejen pfed vyukou, ale i po ni, klesala
prumérna bolest. U skupiny B se naopak priimérnd bolest v druhém tydnu
terapie pfed vyukou mirné zvysila. Zatimco skupiné B se sniZila bolest pred
vyukou o 0,08 bodu, skupiné A tataz hodnota klesla o 1,12 bodu. I v bolesti po

vyuce byl zaznamendm pokles — skupiné B o 0,68 bodu, skupiné A 01,12 bodu.

Tabulka 25 - Priimérné hodnocent vijvoje stupné bolesti u skupin A a B v priibéhu terapie

Bolest
Pfed vyukou
Doba méfeni A B
Pred vySetfenim | 2,00 0,36
Druhy tyden 1,36 0,44
Posledni tyden 0,88 0,28
Po vyuce
Pred vySetfenim | 2,24 2,2
Druhy tyden 1,96 1,72
Posledni tyden 1,12 1,52

Dal$im hodnocenym kritériem byla ztuhlost. Hodnoty ztuhlosti obou skupin

pred vstupnim vySetfenim byly velmi podobné, a to pfed i po vyuce.
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V priibéhu terapie mély hodnoty Kklesajici tendenci, kdy k poklesu doslo
u skupiny A dfive nez u skupiny B. Obé skupiny se v poslednim tydnu terapie
opét zastavily na pfiblizné stejnych hodnotach. Ztuhlost se v priiméru u obou

skupin sniZzila pfred vyukou o 0,8 bodu, hodnota po vyuce 01,3 —1,4 bodu.

Tabulka 26 - Priimérné hodnoceni viyjvoje stupné ztuhlosti u skupin A a B v pribéhu terapie

Ztuhlost
Pfed vyukou
Doba méreni A B

Pred vySetfenim 2,12 2,20
Druhy tyden 1,68 1,92
Posledni tyden 1,36 1,40

Po vyuce
Pred vySetfenim 3,76 3,68
Druhy tyden 2,92 | 3,36
Posledni tyden 2,32 2,36

Ve vyvoji tnavy a nalady ani pfi diléim hodnoceni nedochéazelo k vyraznym
zménam. Zatimco u obou skupin tinava pfed vyukou rostla (hlavné v druhém

tydnu terapie), inava po vyuce u obou mirné klesla.

Tabulka 27 - Priimérné hodnoceni vijvoje stupné inavy u skupin A a B v priibéhu terapie

Unava
Pred vyukou
Doba méfeni A B
Pred vySetfenim 1,84 1,40
Druhy tyden 216 | 1,84
Posledni tyden 2,08 1,64
Po vyuce
Pred vySetfenim 3,80 3,88
Druhy tyden 3,64 3,84
Posledni tyden 3,24 3,52

Nélada by se u obou skupin dala povazovat za konstantni kategorii. Nalada
uskupiny B rostla, a to jak pfed vyukou, tak po ni s mirnym vykyvem
v prubéhu celé terapie. Ladéni skupiny A bylo po celou dobu hodnoceni po
ukoncéeni vyuky konstantni, mirny pokles byl zaznamendn o 0,44 bodu

v druhém tydnu pred vyukou.
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Tabulka 28 - Priimérné hodnoceni vyjvoje stupné ndlady u skupin A a B v priibéhu terapie

Nalada
Pfed vyukou
Doba meéreni A B
Pred vySetfenim 4,08 3,04
Druhy tyden 3,64 3,44
Posledni tyden 416 3,48
Po vyuce
Pred vySetfenim 3,92 3,36
Druhy tyden 3,92 3,24
Posledni tyden 3,92 3,84

Nartst produktivity mél pozitivni ohlas u vSech probandi. Produktivita se
prubézné zvysovala u obou skupin. Narust pramérné produktivity u skupiny
A se v obou pfipadech, pfed vyukou i po ni, zvedl o pfiblizné 1 bod. Priimérna
produktivita skupiny B se zvedla o 1 bod po vyuce, o pfiblizné 0,5 bodu pred

vyukou.

Tabulka 29 - Priimérné hodnoceni vyvoje stupné produktivity u skupin A a B v priibéhu terapie

Produktivita
Pfed vyukou
Doba méreni A B
Pred vySetfenim 3,56 2,96
Druhy tyden 3,72 | 3,40
Posledni tyden 3,80 3,60
Po vyuce

Pred vySetfenim 2,64 2,28
Druhy tyden 3,04 | 3,08
Posledni tyden 3,48 3,28

Chut vykonavat dalsi cinnosti bylo dalsi kritérium, které probandi ve
formuldfi hodnotili. V priibéhu terapie dochédzelo k postupnému zvySovani
motivace aktivné vykonavat dalsi ¢innosti. KdeZto motivace pfed vyukou byla
u skupiny A uz tak pomérné vysokd, navysila se jesté o dalsich 0,28 bodt.
U skupiny B nartist srovnatelny. Vyrazné stoupla motivace k dal$im ¢innostem
po vyuce — u skupiny A 01,20 bodu, u skupiny B 01,12 bodu, opét tedy mizeme

povazovat narust za srovnatelny.
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Tabulka 30 - Priimérné hodnoceni vijvoje stupné chuti vykondvat dalsi ¢innosti u skupin A a B v priibéhu terapie

Chut k dalsim ¢innostem
Pfed vyukou
Doba meéreni A B
Pred vySetfenim 3,40 2,68
Druhy tyden 3,52 2,84
Posledni tyden 3,68 2,92
Po vyuce
Pfed vySetfenim 2,04 1,8
Druhy tyden 2,44 2,68
Posledni tyden 3,24 2,92

Obé terapeutické skupiny si v mnoha kritériich lidové feceno ,Slapaly na
paty”. Ackoliv naladu ¢ tnavu nelze vlivem malych zmén a prabézné
proménlivosti objektivné hodnotit, obé skupiny si polepsily v oblasti motivace
k dal$im cinnostem, produktivity i ztuhlosti. Zminéna ztuhlost daleko rychleji
klesla u skupiny A, ackoliv vysledné hodnoceni v poslednim tydnu terapie bylo
velmi podobné tomu u skupiny druhé. Kritérium, v némz skupina A vynikla
v porovnani s druhou skupinou, bylo sniZeni bolesti nejen pred, ale i po

pracovni dobé.

Ve vySe uvedenych kritériich nebyla zahrnuta problematika paleni
avysychani oci, které se u probandt casto vyskytovalo. Pfi vystupnim
vySetfeni nikdo z dotazovanych si na tento konkrétni problém nestézoval,
vétsina udavala, Ze obtize spalenim ¢i vysychdnim o¢i se jiz vyskytuji

vyjimecné casto v kombinaci s vyraznou tinavou.

6.1.2 Ostatni vySetfované hodnoty

U probandti byla dale vySetfovana dynamika patefe, testovano zkracené
svalstvo a stupen jejich zkraceni a podstoupili vySetfeni drzeni téla dle Jarose

a Lomnicka. Pravé to se ukazalo jako nejpriikaznéjsi.

Nejcastéjsi oblast (4 z 5 probandii), u niz doslo ve skupiné A ke zméné¢, byl

tvar bricha a sklon panve. U 2 z péti probandti nastala zména v drZeni hlavy
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a krku. Stejnému poctu probandti se zlepsilo postaveni hrudniku. DrZeni téla ve

frontalni roviné bylo zlepSeno u 1 probanda ze skupiny A.

POCET PROBANDU

[ERN

O |

Drzeni hlavy a Hrudnik Tvar bficha a KFivka zad Drieni téla ve Dolni koncetiny
krku sklon panve frontalni roviné

SKUPINA A - HODNOCENI DLE JAROSE A LOMNICKA

Obrizek 11 — Hodnocent dle Jarose a Lomnicka u skupiny A, na ose X jsou uvedené oblasti, v nichz doslo ke
zmeéné, na ose Y pocet probandii, u kterych zména nastala

Ackoliv u skupiny B se drzeni téla casto zlepsilo v jejich preferovaném typu
sedu, hodnoty tohoto vysetfeni, které probihalo ve stoje, se nezménily u 3 z 5

probandt. U zbylych 2 doslo ve stoje ke zlepseni drzeni hlavy a krku.

Dal8im pozorovanym kritériem, jeZ bylo vySetfovano, byla dynamika patefe.
Ackoliv uz pfi vstupnim vySetfeni vétSina hodnot byla ve fyziologické normé,
hlavné u skupiny A doslo ke zvétSeni naméfenych rozsahti.

U vsech 5 probandu doslo ke zvétSeni rozsahu Ottovy inklinaéni vzdalenosti,
u 3 z5 ke zvétseni Ottovy reklinacni, Stiborovy a Schoberovy distance. U

2 probandu se zlepsila orientaéni Thomayerova zkouska a u 1 z5 se zvétsil

rozsah Cepojovy distance.
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POCET PROBANDU

=

Cepojova Ottova Ottova Stiborova Schoberova  Thomayerova
distance inklinacni reklinacni distance distance zkouska
vzdalenost vzddlenost

SKUPINA A - DYNAMIKA PATERE

Obrizek 12 — ZvétSeni rozsahu pii hodnoceni dynamiky pdtefe u skupiny A, na ose X jsou uvedené oblasti,

v nichz doslo ke zméné, na ose Y pocet probandii, u kterych zména nastala

U skupiny B se rozsah zvétsil u dvou meéfenych parametrii — Ottovy

reklina¢ni vzdalenosti a Thomayerovy zkousky. U prvni zminéné byl rozsah

zvétSen u 2 probanddi, hodnota Thomayerovy zkousky se zménila u 4 z 5

probandu.

POCET PROBANDU

Cepojova Ottova Ottova Stiborova Schoberova  Thomayerova
distance inklinacni reklinacni distance distance zkouska
vzddlenost vzddlenost

SKUPINA B - DYNAMIKA PATERE

Obrdzek 13 — Zvétsent rozsahu pfi hodnoceni dynamiky pdtere u skupiny B, na ose X jsou uvedené oblasti,

v nichz doslo ke zméné, na ose Y pocet probandii, u kterych zména nastala

Poslednim méfenym parametrem byly zkracené svaly, stupen zkraceni a jeho

zména v prubéhu terapie. Zkraceni se u vétsiny probandti objevovalo v oblasti

svaltl krku, panve nebo paravertebralniho ¢i ischiocruralniho svalstva. Vyrazné
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cetnéjsi byly zmény u skupiny A, kde se stav zkraceni zménil k lepSimu u 5-10
svalti ¢i svalovych skupin. U skupiny B bylo zlepSeni stavu raritnéjsi, stav se
zménil u 1-5 svalti ¢i svalovych skupin. U jednoho z probandt skupiny A byl
konkrétné m. quadratus lumborum zkracen az pfi vystupnim vySetfeni,
u ostatnich proband®i se zkraceni nezvySilo. Na zménu zkraceni u prsniho
svalstva neméla terapie vyrazny vliv ani u jedné skupiny, zlepSeni v této oblasti

u jednoho ze svalti udavali 4 z 10 proband.

6.1.3 Analyza kroku

Analyza krokt se hodnotila vZdy po jeden pracovni den ve stanovenych
intervalech. Na zdkladé téchto udaju byly sestaveny priimérné vysledky

v danych ¢asech u jednotlivych skupin.

Pramérny pocet krokti u skupiny A byl béhem pracovni doby prezencni
vyuky 8 380. V priibéhu terapie skupina A dosahla primérného poctu kroku
z puvodnich 472 na 918. Skupina B méla uz na pocatku vyssi pramérny pocet
krokti a to 8 994. B€hem terapie se zvysil pocet kroku z ptivodnich 480 na 1 070.
Prestoze vysledny pocet krokti béhem vyuky v poslednim tydnu terapie dosahl
u skupiny A 1/8 poétu krokti za standartnich podminek. Pozitivni zlistava fakt,

Ze v prubéhu terapie doslo ke zdvojndsobeni poctu kroki béhem vyuky.

Tabulka 31 - Priimérny pocet krokit v pritbéhu vyjuky u vysetfovanych skupin A a B

Pramérny pocet krokii v pritbéhu vyuky
Prezenéni Druhy tyden Posledni tyden
vyuka terapie terapie
Skupina A 8 380 472 918
Skupina B 8994 480 1070

Priimérny pocet krokti denné béhem prezenéni vyuky se u obou skupin lisil
pouze o 267 krokt ve prospéch skupiny B. Druhy tyden terapie skupina B vedla
s prumérnym poctem kroku 4 058 krokti za jeden den. Posledni tyden terapie
byl naopak primérny pocet krokt u skupiny A (8132) o 209 kroku vyssi. Jako
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pozitivni mtize byt hodnocena skutecnost, ze ackoliv primeérny pocet krokii
denné nedosahuje poctu krokti pfi prezencni vyuce, v pritbéhu terapie doslo ke
skoro dvojnasobnému navyseni krokové aktivity a vysledné cislo se blizi

poloviné ptivodniho poctu krokii za den.

Tabulka 32 - Priimérny pocet krokii denné u vySetfovanych skupin A a B

Priimérny pocet kroki za den

Prezenc¢ni vyuka |Druhy tyden terapie |Posledni tyden terapie
Skupina A 14 645 3553 8132
Skupina B 14 912 4058 7923

6.1.4 Aktivita skupin podporujici dusevni zdravi

Obé skupiny probandi si zaloZily v priibéhu terapie facebookovou skupinu,
kde nésledné sdileli své pokroky v ramci terapie. Vytvofili tak prostor, kde
mohli nahrdvat nejen své napady z oblasti ergonomie a cviceni, ale zaroven
inspirovat ostatni svymi tipy na online vyuku. Toto pro né bezpecné prostredi
jim dle slov nékterych poskytlo dobré zdzemi a dodalo jim inspiraci a motivaci
v momentech, kdy byli zahlceni tim, ze nestihaji, byli demotivovani, Ze nejsou

schopni zaky naucit vSe, co je v osnovach, ¢i byli zkrouseni izolaci.

Skupina slouzila kromé sdileni fotek z pohybovych aktivit, ergonomickych
a pedagogickych tipt, taktéZ pro nahravani odkazti dalSich cvicebnich videi,
meditacnich playlistti, tipti na seberozvoj ¢i lepsi organizaci ¢asu. Bylo mozné
se skupinami sdilet spoustu informaci z oblasti prevence tykajici se dusevniho
zdravi nejen pro dospélé, ale i teenagery, s nimiz pracuji. Zaroven jim bylo
mozné ukdazat rtzné cvicebni jednotky od rtiznych autor(i, aby do svého
kazdodenniho pohybového stereotypu mohli zafadit pohyb co nejpfinosné;jsi

a nejzabavnéjsi. VSechno vyse vyjmenované mélo velky ohlas, kdy dochazelo

k nasdileni mezi dalsi jejich kolegy.

Bylo nutné néktera setkani prenést i do online prostoru, takZe v ramci

skupiny probéhlo nékolik online setkani, kde si mohli pod vedenim autorky
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zacvicit zvolenou sestavu. Diky snadnému spojeni pfes tuto socidlni sit nebyl
také problém zkorigovat cviéebni jednotku pfes webkameru (neslo-li to

prezenc¢né), ptipadné zhodnotit, zda cviky vyhovuiji a proc.

Oblibenou soucasti terapie v dobé prestdvek se staly gymnastické mice jako
prostiedek relaxace ¢i rychlého odreagovani (napf. v podobé skakani).
Probandi casto vyuZzivali vtomto casovém intervalu také metodu dychani
popsanou Vv infografice od sdruZeni Nevypust dusi ¢ online meditaéni videa
o délce do 5 minut. Z ohlasti obou skupin vyplynulo, ze relaxa¢ni metody jako
je meditace, relaxacni kresba ¢i muzikoterapie, se staly nejuzivanéjSim
doporucenim z dostupné brozury (9 z10 proband). Hned na druhém misté
oblibenosti (7 z10 probandi) se stala rezimova opatfeni, kdy mnozi objevili
potencidl rtiznych domadcich praci zvladnutelnych do deseti minut a jejich

pohybovou pestrost. Nejméné vyuzivand byla oéni joga (2 z 10 proband).

6.2 Dotaznikové Setreni

Dotaznikové Setfeni, které bylo v rozmezi 30. 11. 2020 - 15.3. 2021 zaslano
feditelim a feditelkdm pfislusnych Skol olomouckého kraje, vyplnilo 280
respondentti a celkova navratnost odpovédi byla 70,2 % (119 osob si dotaznik
zobrazilo, ale nevyplnilo). Dotaznikového Setfeni se uiCastnilo 84,6 % zen a 15,4
% muzi.
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Obrizek 14 - Procentudlni zastoupeni pohlavi, n=280, na ose X je uvedené pohlavi, na ose Y pocet respondentii
v procentech (vlastni zdroj)

Vékoveé rozmezi tvotila prevazneé skupina 51-60 let (34,3 %), dale pak 31-40 let
(23,6 %) a treti nejzastoupenéjsi bylo vékové rozmezi 41-50 let (22,9 %). Nejméné
zastoupena skupina byla 61 let a vice s 8,9 % a hned pfed ni skupina 21-30 let
s10,4 %.
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, 8,9%
10,0% ’

5,0%
0,0%

21-30 31-40 41-50 51-60 61+

POCET RESPONDENTU (%)

VEKOVE ROZMEZI

Obrizek 15 - Procentudlni zastoupeni uvedenyjch vékovych skupin, n=280, na ose X je uvedeno vékové rozmezi,
na ose Y pocet respondentii v procentech (vlastni zdroj)

Dalsi otazky se tykaly specifikace online vyuky a jeji délky. Nejvice
pedagogti uvedlo, Ze udi kazdy den (66,4 %), dalsi skupina pak 4 dny v tydnu
(15,0 %), tfi dny v tydnu (7,5 %), dva dny (6,4 %) a jeden den v tydnu (2,9 %).
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CETNOST VYUCOVANI BEHEM TYDNE

Obrizek 16 - Graficky zndzornénd Cetnost vyucovdni béhem tydne, n=280, na ose X je uvedena cetnost
vyucovini, na ose Y pocet respondentii v procentech (vlastni zdroj)

Nejvice pedagogti uvedlo maximdlni pocet oducenych hodin denné jako tfi
hodiny (31,8 %). BéZzné taktéz ucili maximalné ¢tyfi hodiny (22,9 %), dvé hodiny
(18,9 %) nebo pét hodin (14,6 %). Jedna hodina nebo méné dohromady tvoftilo
7,5 %, vice nez pét hodin (6 ¢ 7 hodin) dohromady 4,3 %. V odpovédich
tykajicich se zadné ¢i jedné online hodiny bylo uvedeno, Ze online zptisob
vyuky spiSe nevyuzivaji (¢i vyuZzivaji minimalné) a Zaci dostavaji praci zadanou
na pracovnich listech a pfipadnd jedna hodina ¢i mail slouzi k pfipadnym

dotaztim zéaka.
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MAXIMALN{ POCET HODIN DENNE

Obrizek 17 - Graficky zndzornénd cetnost maximdlniho poctu oducenych hodin denné, n=280, na ose X je uveden
pocet vyucovanych hodin denné, na ose Y pocet respondentil v procentech (vlastni zdroj)
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Otazka tykajici se nejkratsi pauzy mezi hodinami méla zmapovat casovy
interval, ktery mtiZze pedagog vyuZit ke zméné pracovniho prostfedi, protaZeni,
kompenzac¢nim cvikiim ¢i prevenci tinavy oci. VétsSina dotazovanych (46,4 %)
udava, Ze nejkratsi pauza mezi hodinami je do 10 minut. Dalsi dvé skupiny maji
prestavku 5 minut a méné (23,2 %) nebo do 15 minut (19,3 %). Vétsi casové
intervaly mezi hodinami jako je 1 vyucovaci hodina (a vice) ma 6,8 %, do

30 minut udava 4,3 % respondentd.
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do 10 minut 5 minut a méné do 15 minut 1 vyucovaci do 30 minut
hodina ¢i vice

o

POCET PROBANDU (%)

23,2%
19,3%

NEJKRATSI PAUZA MEZI HODINAMI
Obrizek 18 - Grafické zndzornéni doby nejkratsi pauzy mezi vyucovanymi hodinami, n=280, na ose X je uvedena
Casovd dotace nejkratsi pauzy, na ose Y pocet respondentii v procentech (vlastni zdroj)
Nasledujici otdzky se vénovaly dobé stravené u pocitace (denné) pred
distan¢ni vyukou a v jejim prabéhu. Pfed distan¢ni vyukou byla majoritni doba
stravend pred obrazovkou u 48,6 % v rozmezi 1-2 hodiny denné, dalSich 28,6 %
udava 3-4 hodiny denné. Pouhé 3,2 % udavaji, Ze stravili u pocitace 7 a vice

hodin denné.
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ODHADOVANA PRACE U PC PRED PANDEMI{ (DENNE)
Obrizek 19 - Procentudlni zastoupeni doby strdvené u pocitace denné pred pandemii, n=280, na ose X jsou
uvedeny casové intervaly strdvené u pocitace, na ose Y pocet respondentii v procentech (vlastni zdroj)
Béhem distanéni vyuky 38,9 % udava, ze stravi pred obrazovkou 7 a vice
hodin, dalsi skupina 35,7 % 5-6 hodin. Méné nez 1 hodinu stravi praci u pocitace

1,4 %.
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ODHADOVANA PRACE U PC PRI ONLINE VYUCE (DENNE)

Obrizek 20 - Procentudlni zastoupeni doby strdvené denné u pocitace behem online vyjuky, n=280, na ose X jsou
uvedeny casové intervaly stravené u pocitace, na ose Y pocet respondentii v procentech (vlastni zdroj)

Majoritni podil ucitelt (87,5 %) také udava, Ze béhem distancni vyuky doslo
knartistu casu straveného pripravou na vyuku. Jen 12,5 % povazuje cas

vénovany pripraveé za stejny, jako kdyZ ucili prezencné.
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STRAVITE PRIPRAVOU NA VYUCOVANI ViCc CASU NEZ PRI KONTAKTNI VYUCE?

Obrdzek 21 - Procentudini srovndni strdveného casu pfipravou na vyuku pted pandemii a béhem ni, n=280, na
ose X je uvedeno, zda pfiprava na online vyjuku je ndrocnéjsi ¢i nikoliv, na ose Y pocet respondentii v procentech
(vlastni zdroj)
Co se preference stylu vyuky tyce, hlavnim favoritem je standardni

prezencni vyuka (80,4 %), 14,6 % dotazovanych povazuje oba zptisoby vyuky za

vyhovujici. Pro online vyuku hlasovalo pouze 1,1 %.
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PREFERENCE STYLU VYUKY

Obrizek 22 - Graficky znizornénd preference stylu vijuky, n=280, na ose X jsou uvedené typy vyuky, na ose Y
uvedeny pocet probandii v procentech (vlastni zdroj)

Nasledujici otdzky jsou zameéfeny na obtiZze v pribéhu distancni vyuky
ajejich charakter. Mezi nejcastéjsi obtiZe provazejici konec pracovniho dne pfi
online vyuce patfila tinava (53,6 %) a ztuhlost (26,8 %). Bolest uvedlo 9,3 %
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dotazovanych a své obtize specifikovalo v kategorii jiné 10,4 % pedagogu.

V kategorii jiné dominoval pocit téZkych nohou, vycerpani ¢i krece.
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OBTIZE
Obrdzek 23 - Procentudini zastoupeni obtizi vznikajici v pritbéhu distanéni vijuky, n=280, na ose X jsou uvedeny
konkrétni obtize, na ose Y pocet respondentii v procentech (vlastni zdroj)
Nejcastéjsi problém, ktery byl pfedpokladan u této skupiny, byly bolesti zad.
Bolest zad uvedlo 81,1 % dotazovanych a z toho 32,9 % procent se s bolesti zad

potykalo jiZz pfedtim. Na bolest zad si nestéZovalo 18,9 % uciteld.
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VYSKYT BOLESTi ZAD

Obrizek 24 - Grafické znizornéni vyskytu bolesti zad pri distancni vijuce, n=280, na ose X je popsino, zda se
bolest zad vyskytovala ¢i nikoliv; na ose Y pocet respondentii v procentech (viastni zdroj)

Dotazovani byli pozadani, aby specifikovali oblast zad, kterd jim ptisobi

bolest. Nejcaste€jsi oblast, kde se bolest vyskytovala, byl krk a oblast kréni patefe
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se 44,3 %. Dale se problémy vyskytovaly v oblasti beder (22,5 %) a oblasti

hrudniku a lopatek (13,9 %). Oblast krize ziskala 10,4 %.
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BOLESTIV OBLASTI

Obrizek 25 - Grafické znizornéni vyjskytu bolesti v uvedené oblasti, =280, na ose X jsou specifikoviny konkrétni
oblasti, kde se vyskytovala bolest; na ose Y pocet respondentii v procentech (vlastni zdroj)

Posledni otdzka se zaméfila na uzivany typ sedaci plochy, kterou ucditelé

vyuzivaji pfi distancni vyuce pfi sezeni u stolu. Nejoblibenéjsi je obycejna zidle

(48,6 %), mnoho znich vlastni ergonomickou kancelafskou zidli (314 %).

UZivané je také kieslo (7,5 %) nebo jiné (6,8 %). Mezi jiné byla uvddéna barova

zidle, klekacka nebo pohovka. Gymnasticky mi¢ vyuziva jen 0,7 % respondent.

Z celého poctu 280 dotazovanych u stolu béhem online vyuky nesedi 5 %

z nich.
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TYP SEDACI PLOCHY, KTEROU VYUZIVAJi PRI SEDU U STOLU

Obrizek 26 - Procentudlni zastoupeni riiznyjch sedacich ploch, n=280, na ose X jsou uvedené riizné typy sedacich

ploch, na ose Y pocet respondentii v procentech (vlastni zdroj)

Z dotaznikové Setfeni vyplyva, Ze vétSina pedagogli vede distancni vyuku
kazdy den. BéZny pracovni den vypada ndsledovné: maximdlni pocet
oducenych hodin denné jsou nejcastéji 3 hodiny, mezi nimiz byva prestavka 10
minut ¢ kratsi. Odhadovand prace na pocitaci se z ptivodni 1-2 hodin denné
zvysila na 7 a vice hodin denné. VétSina dotazovanych udava, ze nepouziva ani

ergonomicky tvarovanou zidli, sedi na té klasické.

Piipravou na vyuku vétSina pedagogt stravi vice ¢asu, nez tomu bylo pfed
pandemii. Na konci dne vétsina z nich pocituje tinavu. V dotazované populaci
se objevila znacna ¢ast probandti, u niZ se nové objevily bolesti zad, a zna¢né
casti dotazovanych se bolesti zad vratily. Nejcastéjsi postihovanou oblasti je
bolest v oblasti krku a kréni patefe. Na zavér vétSina dotazovanych udava, ze

preferuje prezencni styl vyuky.
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7 DISKUZE

Posledni rok byl naroény pro vsechny obyvatele Ceské republiky
a diametralné zménil dynamiku spolecnosti, pracovni zaméfeni jedinct
a vSechny zvyky, které byly nedilnou soucasti kazdodenniho Zivota mistni

populace.

Postaveni ucitele ve spolecnosti ztratilo v pribéhu let na své prestizZi. Diive,
jak uddva mnoho starsich generaci, to byla pozice vaZena, samotny pedagog byl
vysoce respektovanym obcanem, na jehoZ rady a pozndmky se bral zfetel. Se
zménou chovani ve spolecnosti v prubéhu let se situace obratila — vaha
hodnoceni od samotného pedagoga rapidné klesla, rodice casto obvitiovali za
Spatné znamky samotného ucitele, nikoliv svého potomka. K dal$imu zvratu
doslo béhem samotné pandemie, kdy si fada rodict vyzkousela, jaké je to ucit
své dité, pripadné udrzet pozornost hned nékolika z nich najednou. Jak udava
Andy Hargreavesen, moznost vidét situaci i z druhé strany a vyzkouset si, kolik
prace je za piipravou vyuky, dadva populaci lepsi povédomi o praci uciteltt
amohla by se takto zvySit samotnd prestiz tohoto zaméstnani. Zda se, Ze
v pfistich letech samotnd profese zazije dalsi revoluci, kdy se bude nejen
rozvijet vztah ucitel-zdk, nybrz vroste i angazovanost rodice a zlepsi se

spoluprace mezi samotnym pedagogem a rodi¢em. [39]

Samotné vyzkumy béhem pandemie pfinesly spoustu novych poznatki
tykajici populace Ceské republiky. Dotaznikové Setfeni, jeZ bylo vyhodnoceno
v pfedchozi kapitole, vytvofilo model, jak vypada tzv. home office u profese
ucitele. Dotaznikové Setfeni agentury Focus, jez probihalo vlednu 2021,
doplnuje toto Setfeni z hlediska spokojenosti pedagogti s distancni vyukou.
Celkem 80,4 % dotazovanych uditelti z Olomouckého kraje preferuje prezencni
vyuku. Bohuzel minuly rok byl dtikazem toho, ze kontinudlni prezen¢ni vyuky

se jen tak nedockame. S distan¢ni vyukou béhem jarni viny byla spokojeno
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pouze 32 % zpohledu pedagogicko-didaktického, 22 % z pohledu
technologicko-logistického. U obou kategorii vzrostla spokojenost béhem
podzimni distancni vyuky roku 2020 na 80 %. Smutnym faktem zlistava, ze
zprvu aktivni MSMT hodnotilo pouze 2 % dotazovanych jako kvalitni podporu
béhem distanéni vyuky. NiZ8i hodnoceni dostal pouze zfizovatel skoly ¢i jini
kolegové z EU. Nejvétsi oporou pedagogti byli kolegové (71 %) ¢i vedeni Skoly
(53 %). [40]

Toto potvrzuje i ma vlastni zkuSenost, kdy si pedagogové podilejici se na
specidlni ¢asti této prace zalozili vlastni skupinu na socidlni siti, kde nejen
sdileli své tipy, jak byt aktivnéjsi (a tim si sami rozsifovali pfirucku, co je
k dispozici v Pfiloze 16), ale podporovali se nejen v oblasti zlepSeni fyzické
kondice, byli si oporou i v riznych zZivotnich situacich. Zaroven se nebdli sdilet
své tipy napft. jak lépe zaujmout Zaky pfi distancni vyuce. Moznd pravé tento
zplisob komunikace nejen mezi kolegy pedagogy, ale také vstficné jednani ze
strany vedeni Skoly ¢i instituci podporujici Skolstvi a vzdélani, jsou dalsim
krokem ktomu, jak povznést Skolstvi v Ceské republice na tplné novou

uroven.

Jisté je vSak jediné — prezencni vyuka i nadale ztistava nezbytnou soucasti
zivota zdkli — nejen kvali nabyvani samotnych znalosti, ale hlavné
k psychickému vyvoji, utvafeni vlastni osobnosti a budovani mezilidskych
vztahd. Pro déti a mladistvé je to formativni zkuSenost patfici k ristu, pro
ulitele prfindsi prace podobné benefity — online komunikace skolegy tu

kontaktni nenahradi. [39]

Ackoliv se mlize zdat, Ze hlavnim nasledkem pandemie mtze byt nartst
vahy nejen u populace Ceské republiky, problémt, které souvisi se snizenim

pohybu obyvatelstva mtize byt daleko vic. [41, 42]
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Jak uz bylo naznaceno vzhledem k mnoZstvi nekonéicich restrikci
a omezovani mobility obyvatel, 57 % osob se koncem fijna 2020 pohybovalo
méné, jak uvadi vyzkum Google Mobility Report. Tyto tidaje srovnavaji pohyb
obyvatel s prvni vinou, ktera probéhla téhoz roku na jafe. Mobilita obyvatel
klesla konkrétné v Olomouckém kraji o - 47 % v oblasti volnoc¢asovych aktivit,
0 - 31 % v pohybu na pracovisti a o - 1 % procento pri nakupech. Navysila se ale
aktivita zminéné populace v mistech bydlisté (+ 14 %) nebo vyuZivanost parki

(+9 %), v jinych krajich byl nartst dokonce daleko vyssi. [42]

Mezindrodni vyzkum Ipsos ukazuje, jak je na tom ceskd populace
v porovnani se svétem. Ackoliv 13 % procent Cechtt udava, Ze aktualné pracuje
na redukci své hmotnosti, ¢i uZ béhem pandemii zhubli, 31 % se shoduje na tom
(stejné jako zbytek svéta), ze naopak pfibrali. S pohybovou aktivitou prestalo
23 % Cechi1 (opét stejna data jako dotazovani ve svété), nové zacalo cvidit jen
17 % (v této kategorii naopak ceskd populace o celych 10 % zaostava za
svétovym trendem). Ryze ceskym specifikem je pak dle vyzkumu nartst
otuZzovani (6 %) nebo nadSeni pro cvieni jogy a meditaci (6 %), kde ndm data

vyzkumu nenabizi srovnani. [41]

Nartist popularity otuzZovani ¢i meditace patrné souvisi s dalsi skutecnosti,
které z vyzkumu vyplyvaji. Prizkum agentury Focus dokumentuje nedéivéru
uciteld k ceské vladé, jejimu pocindni a jimi vyddvanymi prohldsenimi, stejné
jako pochybnosti pedagogt o zdvaznosti onemocnéni zptisobené virem SARS-
CoV-2. [40]

Mezindrodni vyzkum Ipsos z tinora 2021 ukazuje, Ze vice jak 50 % populace
Zije ve stresu. Nartist miry stresu béhem pandemie popisuje 40 % Cechtl,

zatimco 49 % zadnou zménu neuvadi. Je tedy ndpor na psychiku béhem

pandemie opravdu tak velky? [41]
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Nedtivéra ve vladu, ztrata jistot a neschopnost predvidat aktudlni situaci jsou
tfi kritéria spojovana s dnesni dobou, kterd prokazatelné navysuji miru stresu.
Priddme-li k tomu izolaci, nedostatek novych kontaktti a strach znemoci,
mame tu dobrou ptdu pro vznik & rozvoj dusevni nemoci. Zatimco Narodni
ustav duSevniho zdravi zpfistupnil odkaz na web Opatruj.se na nékolik
ucitelskych portalti, sdruZeni Nevypust dusi se angazovalo hlavné na
socidlnich sitich, spustilo webindfe zaméfené na duSevni zdravi uditeli
a vytvarelo prehlednou infografiku sjasnym a struénym ndvodem pro prvni
pomoc v raznych situacich, které potkavaji nejednoho zdka, ucitele ¢i
pracovnika na home office. A to nemluvime o bezplatné lince, kterd je

k dispozici pro ty, co shledaji, Ze potfebuji pomoc. [44]

Série ¢lankt vychdzejici ze zacatku tohoto roku na webu Nevypust dusi cilila
pravé na pedagogy. V kazdém z ¢lankti se vybrani pedagogové vyjadfovali
k feSené problematice, kterou ssebou pandemie a distanéni vyuka pfinasi.
Z pocatecniho nadseni, odhodlani a motivace k tomu to vSechno zvladnout, se
stala frustrace, inava, osamélost a smutek nad tim, Ze nemohou pfedat vse, co
by radi nové generaci predali. Nechybi jim jen kontakt se samotnymi zaky, ale
ve vétsiné pripadt i samotni kolegové, které casto vidaji jen pres obrazovku.

[43, 4]

Dal8im problematickym bodem prace z domova je oddélit své soukromi od
samotného zaméstnani. Ackoliv mnoho z nds tuto situaci nezvladalo ani pred
pandemii, vycerpani plynouci z ustaviéného zahlceni mysli praci, bylo v tomto
pripadé jiz potfeba mit tuto oblast svého Zivota pod kontrolou. Nékomu
pomohl pfesné nastaveny rezim dne, jinému ranni rutina, kterd imitovala tu
kazdodenni pfedpandemickou, jiny si ujasnil, co je pro néj prioritou a upravil si

podle toho svou pracovni dobu. [45]

KaZdopadné jak uz naznacil prislusny dotaznik uvedeny v této praci, nartst

prace u pocitace z1-2 dvou hodin denné na vice nez 7 hodin denn€, neni
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jednoduché. A to nepocitdme bézné ucitelské tkony, které do této doby nejsou
zahrnuté, ale musi byt vykonany k tomu, aby se v systému Bakalafti objevilo

zakovo hodnoceni.

Péce o dusevni zdravi slouzici mimo jiné i jako prevence syndromu vyhoreni
je stéZejnim pilifem preventivniho programu, ktery by nemél chybét v zadné
profesi, obzvlast v téch, jejiz naplni je soustavna mezilidska interakce. A bude-li
se vyuzivat trend prace z domova (tzv. home office) i v budoucnu, pandemie
nam jasné ukdzala, Ze péce o naSe duSevni zdravi je klicovym elementem

uspéchu.

Dalsim pilifem, ktery byl v této praci hojné vyuZzivan, byly poznatky v oboru
ergonomie a vytvoreni kvalitniho pracovniho prostfedi. Zajimavy fakt, ktery
byl popsan v Journal of Orthopeadic and Sports Physical Therapy, fika, Ze
samotné pracovni prostfedi jako takové nemusi mit na vznik bolesti vliv.
Odkazuji se zde hlavné na jedine¢nost kazdého jedince, tudiz ne vSem miize
vyhovovat ergonomickd zidle ¢i prace vestoje. Ddle i na to, Ze postura vlastné
vyjadfuje nasi aktualni naladu ¢i momentalni pfesvédceni, nelze ji tedy zménit
pouhym pfikazem, nybrz ptisobenim pravé na psychiku daného jedince. Na
druhou stranu tento vyzkum také uvadi, Ze je dtilezité misto strojeného

,spravného” sedu vyuzivat ty polohy téla, které jsou nam pohodIné. [46]

Pienesu-li se v c¢ase ke vstupnimu vySetfeni probandd uvedenych v této
praci, nespokojenost ve svém novém pracovnim prostfedi a celkova mira
ztuhlosti vyvoland aktudlni situaci dle jejich slov a mého usudku pfispéla
k diskomfortu ¢i bolesti, jez mi byl popisovan. Pfi nasem poslednim setkani
mohu s klidnym srdcem fici, Ze i zjejich postury jsem mohla pozorovat
uvolnénost a spojenost adekvatni dané situaci a pracovnimu prostfedi. S ¢imz
bezpochyby souvisi i dalsi tvrzeni, které tento vyzkum ze srpna 2019 pfinesl:
patef rozhodné nelze povazZovat za chatrny systém, ktery se ,rozpadne” pri

dlouhodobém Spatném sezeni, stejné tak jako samotné sezeni nelze povazovat
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za véc nebezpecnou a nutit se ho ze svého Zivota eliminovat. Je ale vhodné
zvySovat béhem dne svou aktivitu nad ramec ,klidového” rezimu, jeZ provazi
pozici vsedé, ale zaroven je vhodné objevovat vlastni télo a vSechny pohyby

a pozice, které nam umozni. [46]

Navic tato prace krasné podtrhuje jiz to, co ve své knize zdokumentoval
profesor Kolar [32] — vzprfimend poloha, at uz sed ¢i stoj, by méla obsahovat
adekvatni aktivitu muskuloskeletarniho aparatu. Diky tomu jsou puisobici sily
vrovnovaze a zhlediska biomechanického tedy nedochazi k pretiZzeni.
Vzhledem k tomu, Ze aktivitu muskuloskeletarnimu aparatu upravuje i lidska
psychika, neni efektivni vyuzivat stresor k tomu, abychom dosahli , vysnéné”
pozice spravného sedu. Pak je naSe snaha kontraproduktivni a misto, abychom
poslouchali, co ndm sdé€luje pacient, davame vétsi vahu nasi predstaveé
dokonalého postury. Ergonomie tedy nemusi mit valny ucéinek na snizeni

bolesti, pokud ndm ovSem sam pacient nefekne, Ze je to to, co mu chybi. [46]

Treti pilif, ktery nesmime opomenout je pohybova aktivita. Stle je ukotvena
mylna pfedstava v mnoha myslich celé populace, Ze pokud se clovék neziidi
kazdy den v posilovn€, neni adekvatné fyzicky aktivni. V priibéhu let byla
a stale je snaha vytvofit univerzalni pohybovou ,prevenci”. Jednim z bézné
uzivanych kritérif je pocet krokii. V roce 2009 byl v Ceské republice priizkum,
jak samotné prostfedi ovliviiuje pocet krokiti daného jedince. Pozitivné na
nartist pohybové aktivity pusobily dostupnost obchodt v okoli bydliste,
atraktivita samotné lokality ¢i jeji bezpecnost a také tcast na kolektivnich
sportovnich aktivitach. [47] Ackoli prostfedi ma bezpochyby vliv na pohybovou

aktivitu, kolik krok je tedy povazovano za adekvatni mnozstvi?

Doporuceni se velmi lisi — po nékolika letech se studie shodly na 7 000- 8 000
krokti, ackoliv se jednd opravdu o veli¢éinu nejen ovlivnénou samotnym
prostfedim, ale také pohlavim nebo narodnosti. Casto doporucovany podet

10 000 krokt, ktery do své ,krokovaci skaly” zavedli uz v roce 2004 Tudor-
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Locke a Basset, a ktery byl i ptivodnim cilem vSech probandti v této bakalarské
praci, nakonec slouzil jako dobry motivacni cil a mohl byt skvélym
pomocnikem pfi hubnuti ¢i sniZovani krevniho tlaku, v porovnani s ostatnimi
cilovymi ¢isly zas takové benefity nepfinesl. V priibéhu let byl tento model také
inovovan a pocet krokii mensi nez 5 000 se rozdélil na dvé podkategorie: tzv.
bazalni aktivitu (méné nez 2500 krokti) a omezenou aktivitu definovanou
rozmezim 2 500 — 5000 krokti. Z toho je moZné usuzovat nasledujici, nedoslo od
roku 2004 prece jen k celkovému ubytku kroka v pfepoctu na obyvatele?

NesniZuje se priimérny denni limit? [48]

Sjistotou miizeme fici, Ze nartstajici obliba krokoméra a akcelerometrt,
které jsou soucasti nejen chytrych hodinek, ale zdroven je k dispozici také
automatické méfeni krokti v etnych aplikacich na smartphonech, poukazuje na
fakt, ze lidé se zajimaji o svou pohybovou aktivitu a chtéji védét, kolik kroki
nachodili. A ackoliv krokomér, ktery byl zapijcen na tfi dny terapie deseti
probandtim, nedosahoval kvality pfistroji, jez se vyuZzivaji pfi védeckych
studiich, docilil svého — ukazal jim, Ze zde je ta moZnost mit cenové dostupny
méfi¢ zakladni aktivity a neni nad motivatora, co jim pravidelné pfipomene, ze
dlouho sedi a maji se protdhnout. A jak udavaji nékolikaleté studie — samotné
nosSeni krokoméru zvysuje aktivitu daného jedince o 2 000 — 2 500 krokt1 za den.
Ze zkoumaného souboru v poslednim tydnu pouze 3 z10 probandt piesahli
hranici 10 000 krokti za den, dalsi 3 pak dosahli na doporucované rozmezi 7 000
— 8 000 kroku a dalsi 2 prekrodili hranici 5 000 krokti, ackoliv ptivodné béhem
distancni vyuky byli jen 4 schopni vysvihnout sviij denni vykon nad 5 000
krokti. Nedostatkem téchto méfeni muze byt samozfejmé nizkd presnost
uzivaného pfistroje, i pfestoze se ve své cenové kategorii fadi k nejlepsim,
nemuze se srovnavat stémi uzivanymi pfi védeckych studiich. Stejné tak

meéfeni nebyla tak casta, aby slouzila jako data ke studiim, jedna se pouze
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o orientacni data, kterd maji pomoci lépe charakterizovat napli pracovniho dne

ucitelti béhem distan¢ni vyuky. [48]

Pojdme se ale podivat na posledni doporucovany pilif i z jiného pohledu nez
z méfeni poctu kroki. Pohybova aktivita by méla byt soucasti kazdodenniho
Zivota, nezavisle na tom, patfite-li do skupiny ucitelti ¢ nikoliv. Benefity
priméfené fyzické aktivity nezpochybnitelné ovliviuji nejen dusevni pohodu,
ale i kondici a celkové zdravi jedince. Guideliny vydané Svétovou
zdravotnickou organizaci v listopadu 2020 doporucuji 150-300 minut mirné ci

v 7

75-150 minut energeticky ndrocnéjsi aerobni zatéZe (¢i jejich adekvatni
kombinaci) kazdému dospélému jedinci ve véku od 18 do 64 let, ktery netrpi
zadnym chronickym onemocnénim. Zafadi-li do svého tréninku alespon 2x
tydné posilovani vSech svalovych skupin, pfipadné navysi-li dobu vénovanou
tyzické aktivité nad rdmec doporuceni, mohou se objevit dalsi benefity
vyplyvajici z navysené fyzické zatéze. V ptipadé dlouhotrvajicich onemocnéni
lze pocitat s tim, Ze jedinec nedosdhne doporucované hranice, mél by si vSak
stanovit zvladnutelnou hranici fyzické aktivity s cilem zlepsit ¢i ustalit svij

zdravotni stav. Splilovali probandi doporudeni svétové zdravotnické

organizace? [49]

Vzhledem k aktudlni situaci byli probandi po vétSinu roku odkazani na
sportovni vybaveni vyskytujici se v domdacnostech, objednatelné na e-shopech
¢i vénovani se sportu na vybaveni nendrocné. Zaroven pokud se pied tim
vénovali néjakému kolektivnimu sportu, vladni restrikce omezili tuto ¢innost,
stejné jako odebrali moznost ucasti na hromadnych lekcich (napf. jogy) ci
navstévy posiloven. V rdmci terapie méla skupina A k dispozici kompenzacni
cviky na miru, které méli zasadit do svého pracovniho dne, at uz v pfestavkach
mezi vyucovanim nebo souhrnné na konci celého dne. Vétsina probandd, tedy
4 z5, zahrnula cvicebni jednotku na konec svého pracovniho dne, tedy

bezprostfedné po jeho skonceni. Jednotlivé cviky pak zarazovali do prestavek
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tehdy, citili-li vyrazné napéti nebo ztuhlost. Po této cvicebni jednotce se casto
vénovali svym zdlibAm nebo domdcim povinnostem a soucasti tohoto
programu byl casto i preferovany zptisob pohybové aktivity. Néktefi zvolili
rychlou chtizi, jini nordic-walking nebo jizdu na inline bruslich, jini cyklistiku.
Cilenou pohybovou aktivitu ovSem bez cvicebni jednotky vykonavala i skupina
B na zdkladé doporuceni souvisejici s psychohygienou. Tohle mtiZze byt jeden
z divodti, proc¢ se skupiny v oblastech produktivity a motivace vyvijely velice
podobné. Na druhou stranu lze predpoklddat, Ze to bylo pravé zarazeni
cvicebni jednotky u skupiny A, které vyrazné sniZilo bolest celé skupiny,
ackoliv primérna vstupni hodnota skupiny A byla daleko vy$si nez u skupiny
druhé. Zaroven u této skupiny doslo u 3 z 5 probandti ke sniZeni bolesti vice
nez o polovinu, kdeZzto u skupiny B tento trend byl zaznamenan pouze
u 2 probandti. Stejné tak lze diskutovat o vlivu cvicebni jednotky na rychlé
snizeni pramérné ztuhlosti, které se ve srovnani se skupinou B dostavilo uz
druhy tyden terapie. Pro jasny verdikt by ale byla potfeba podrobnéjsi

dokumentace subjektivniho hodnoceni v pribéhu vSech tydnii terapie.

Gymnastické mice se v terapii osvédcily jako nastroj kratkodobého sedu ¢i
zpestfeni sedaciho stereotypu. Ovéfil se i predpoklad, Ze to neni pomticka
vhodna pro ty, ktefi nedokdzi potradné aktivovat trupovou stabilizaci,
a vysledny sed je nejen nepohodlny, ale i velmi ndro¢ny. Mezi probandy ziskal

svoji oblibu hlavné pro relaxaci a uvolnovaci cviky ¢i jednoduché skékani.

Jak uz bylo zminéno mezi pilife preventivniho programu by méla patfit
péce o duSevni zdravi, vhodné pracovni prostfedi, v némz budou pracovnici
dobre citit, a dostatecna pohybova aktivita. V neposledni fadé bychom méli do
centra pozornosti vratit dostatek spanku. Prestoze se muze zdat, ze je
irelevantni fesit souvislost spanku s tématem prevence a vznikem funkcnich
poruch u uciteli, z nejriiznéjSich studii vyplyva, Ze je to pravé nedostatek
spanku, ktery zvySuje riziko vzniku rtiznych onemocnéni, jak postihujici télo,
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tak i dusi. Chceme-li tedy ovlivnit zdravi, edukace v oblasti spankové hygieny
je nezbytnosti. Co jiného ndm pfece umoznuje dobry start nového dne nez

kvalitné prospand noc? [50]

Vytvofit preventivni program obsahujici tyto pilife ve formé doporuceni
spolecné s prvky telerehabilitace by mohl byt zajimavy zptisob, jak dostat vyse
zminénou problematiku nejen do podvédomi wuditeld, ale zaroven do
podvédomi jejich Zakti a student(i, ktefi by timto zptisobem mohli ziskat
informace dopliujici ucivo obdanské vychovy, télesné vychovy a jisté
povédomi o jiném aspektu zdravotni prevence. Nebof jak zni slavné latinské
prislovi: ,Verba movent, exempal trahunt.” Slova hybaji, pfiklady tdhnou. Tento
preventivni program by mohl byt zpocdtku benefitem pro danou instituci,
casem by se mohl stit normou stejné nezbytnou jako napf. Skoleni
o bezpecnosti prace. Protoze nepotfebuji-li tento program pravé uditelé, co tfeba
zdravotni¢ti pracovnici? Zaméstnanci pracujici v kancelafich? Mnoho
spolecnosti a firem objevilo vyhodu home office a zjistilo, Ze je to mozna jeden
ze zpusobd, kterym se lze v budoucnosti ubirat. A af se uz aktudlni situace
vyvine jakkoliv, je tfeba sledovat trend prace z domova a pruzné reagovat na

nova uskali, kterd s sebou bezprostfedné pfinasi.
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8 ZAVER

PrestoZe distanc¢ni vyuka se zddla byt vskutku vyzvou, vyzkumy ukézaly, Ze
je to vyzva, sniz se Ceské Skoly a ucitelé vyporadaly se cti. Online vyuka
i aktudlni pandemicka situace pfinesla fadu otdzek a vyvstala nova uskali prace

z domova, s nimiZ se musela spolec¢nost vyporadat.

Dotaznikové Setfeni velmi dobfe zmapovalo situaci u uciteldi, potvrdilo
domnénku lokalizace bolesti a vytvofilo pomérné presny model popisujici

pracovni den béhem distancni vyuky.

Vyuziti ergonomickych zdsad, cilené relaxace a rezimovych uprav bylo
vyhodnoceno nejen jako t¢inna forma prevence, ale zaroven i daleZitd soucast
terapie. Osvédcilo se i vyuziti krokoméru pfi terapii jako motivacni faktor, ktery

zvysil nejen krokovou aktivitu jedince, ale i byl motivaci k dal$im ¢innostem.
Gymnasticky mi¢ nasSel vyuziti hlavné jako relaxacni ¢i cvicebni pomiticka,
dynamicky sed na ném byl povazovan probandy za narocny.
Cile vytycené v této bakalaiské praci byly splnény a samotny vysledek mé
motivoval k tomu pracovat v oblasti prevence a rozvijet toto téma i nadale.

Nebot véfim, Ze prevence je zaklad.
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9 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK
DK - dolni koncetina
DKK - dolni koncetiny
dx. — pravy
FPPS — funkéni poruchy pohybového systému
HK - horni koncetina
HKK - horni koncetiny
LDK/PDK - leva/prava dolni koncetina
m. — musculus
MET — metabolické jednotky
mm. — musculi
MSMT - Ministerstvo Skolstvi, mladeZe a télovychovy
RZ - reflexni zmény
sin. — levy
SPPS - strukturalni porucha pohybového systému
Th-L — thorakolumbalni

VF - vyvolavajici faktory
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Ptiloha 1 - Subjektivni hodnoceni stavu probanda pfed a po praci
(vlastni zdroj)

Datum:

Jak se citim pred/po praci?

(¢im vice hvézdicek, tim intenzivnéjsi viem
napf. Unava: 1 hvézdicka - velmi malo unaveny, 5 hvézdicek - intenzivni tinava)

Bolest v daném segmentu:

® W W W X

Ztuhlost:

w W W W W

Unava:

W W W W

Nalada:

w W W W W

Produktivita:

W W W W

Chut vykonavat dalsi ¢innosti:

® W W W W
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Piiloha 2 - Melzackova skala bolesti

Melzackova skala bolesti

2 3 4

5
I

mirna

neprijemna intenzivni kruta

Obrazek 27 - Melzackova skila bolesti [37]

|
nesnesitelna
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Ptiloha 3 - VySetieni dle JaroSe a Lomnicka

Tabulka 33 - Vysetteni dle Jarose a Lomnicka — hodnocent jednotlivych oblasti [51]

Znimka 1

Znimka 2

Znamka 3

Znimka 4

Drzeni hlavy a
krku

Hrudnik

Stérbina oni a horni tipon
usniho boltce tvoFi
vodorovnou osu, brada je
zasunutd. Osa krku je svisld,
po spusténi téZnice ze zahlavi
je moznd lordotizace do 2 cm.

Hrudnik je soumérny, ve
svislé ose a md fyziologické
Klenuti. Zebra pii dychani
vykondvaji soumérny pohyb
a s pétefi sviraji thel kolem
30°. Kyfotizace hrudni patefe
je fyziologickd, po spusténi
olovnice ze zédhlavi se ji jen
lehce dotyka a neni
vychylena.

Obli¢ej sméfuje vpred, ale osa
krku je mirné sklonéna
dopfedu asi 0 10°.

Hrudnik je normédlné klenuty,
nachdzi se jen mirné
adchylky od fyziologického
postaveni v priibéhu hrudni
osy, kterd je sklopend asi o
10°,

Hlava a krk jsou v ptedklonu
asi 0 20° nebo naopak v
zdklonu oproti normalnimu
postaveni.

1. Hrudnik je oplostély a
hrudni pétef ochnutd. Pfi
spusténf olovnice ze
zahlavi se provézek
ohybd o zvysenou
kyfozu.

2. Hrudnik i patef jsou
oplostélé. P¥i pohledu z
boku jsou segmenty
(kréni lordéza, hrudni
kyf6za a bederni lord6za)
téméf vyhlazené.

Hlava a krk jsou v pfedklonu
o vice nez 30°.

Nachizime tézkou odchylku
tvaru hrudntku, ktery je
velmi plochy. Hrudni péte¥ je
silng vyhnutd do oblouku a
jeji vrchol odstupuje daleko
od vrcholu zdhlavi v roviné
sagitalni.

Tvar bficha a
sklon pinve

Kfivka zad

Drzeni téla ve

Bfisni sténa po spudtént
olovnice z proc. xyphoideus
neprominuje. Bederni
lordéza je okolo 3 cm. Bficho,
panev a os sacrum vykzujf
odchylky do 30° od vertikdln{
osy téla.

Pétet ma fyziologické
zakfiveni, kréni lordéza je
velka 2 em, hrudni kyféza se
lehce dotyké olovnice
spusténé ze zahlavi, bederni
lordéza ma az 3 cm.

Pii pohledu zezadu jsou taile
i pdnevni kosti v jedné
rovineg, soumerne
thorakobrachidlni

Nachdzime jen drobné
odchylky od fyziologického
postaveni. Sténa bfisni mtize
lehce prominovat, bederni
lordoza je lehce zvétsend a os
sacrum ma sklon kolem 35°.

MuZzeme nalézt nepatrné
odchylky od normélnich
hodnot do oplosténi nebo
mirného zvétSeni kiivek
pétete.

Nachdzime mirné odstaté
lopatky. Soumérnost
postaveni ramen je lehce
narusdend.

Bfisnd sténa vyrazné
prominuje, sklon osy biicha s
panvi je mezi 40° a 50°. Os
sacrum md sklon az 40°.

Zada jsou vyraznéji oplostéld
nebo je zvétdené zakfiveni
patefe.

Lopatky jsou znaéné odstaté,
ramena asymetricky
postavend, thorakobrachidlni
trojihelniky mirné

Nachdzime velké odchylky v
drzeni a sklonu panve a
prominence bfisni stény.
Bederni lordoza je vétsi nez 5
cm a sklon os sacrum je
kolem 50°.

Zédajsou téméF uplné plocha
nebo naopak je vyrazné
zvétdené zakfiveni pdtefe.
Muzeme také sledovat
odchylenf pétete do strany.

Vyrazné odstaté lopatky,
jedno rameno znatelné vyse
nez druhé, hrubé porusend
symetrie panve, jeden bok

fﬂn,‘ltitlm lrujﬁhelnfky, Nenachazime nesoumerné, bok se muze silné vybocuje. Znacéné
rovine odstaté lopatky ani lehce vychylovat do strany. asymetrické jsou i
asymetrické postaveni thorakobrachidlni
ramen. trojihelniky.
Stiedy kycelnich a kolennich  Pozorujeme vbodeni nebo Osa dolnich kondetin mtize  Vybodeni kolen pfesahuje 5
kloubii jsou v jedné ose. Osa  vybodeni kolen, které ale byt fyziologick4, ale cm nebo vbodeni kolen
Dolni dale smétuje mirn¢ pred neptesahuje 3 cm. nachézimé plochonoZi. presahuje 6 cm. Nachazime
konéetiny stfed hlezenniho kloubu. Je soucasné vyssi stupén

dokonale tvarovand klenba
nozni.

plochonozi & jiné deformity
nohy a prstii.
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Ptiloha 4 - VySetieni probanda ¢. 1 (skupina A)

Tabulka 34 - Podrobné hodnoty pfi vstupnim a vystupnim vySetfeni u probanda ¢. 1 (vlastni zdroj)

Vysetfeni zkracenych svala

Vstupni vySetieni

Vystupni vySetfeni

dx. sin.

dx.

sin.

. sternocleidomastoideus

. trapezius

. levator scapulae

. pectoralis major

. pectoralis minor

m
m
m
m
m
m

. quadratus lumborum

paraveterbralni svaly

ischiocruralni svaly

m. piriformis

m. iliopsoas

m. rectus femoris

adduktory kycelniho kloubu

m. tensor fasciae latae

= OININ|RIRIN R, =)= =o

m. triceps surae

O |IODININFRFRINIO|IRIFRIFRINIO

0

olr|lo|~|r|lo|~|Mv|io|lol~|R|~|o

OO |O|R|RIORINOC|ICIO|R|IR|O

Vysetieni dynamiky patere

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 3 cm 3 cm
Ottova inklinac¢ni vzdalenost 45 cm 5cm
Ottova reklinac¢ni vzdalenost 2 cm 2 cm
Stiborova distance 9 cm 10 cm
Schoberova distance 3,5 cm 4 cm
Thomayerova zkouska 0 cm 0 cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku 2 2
Hrudnik 2 1
Tvar bficha a sklon panve 3 2
Kfivka zad 2 2
Drzeni téla ve frontalni roviné 2 2
Dolni koncetiny 4 4
Vyhodnoceni: 11/4 9/4
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Ptiloha 5 - VySetfeni probanda ¢. 2 (skupina A)

Tabulka 35 - Podrobné hodnoty pfi vstupnim a vystupnim vysetfeni u probanda ¢. 2 (vlastni zdroj)

Vysetfeni zkracenych svala

Vystupni vySetfeni

Vstupni vySetieni
dx. sin.

dx.

sin.

. sternocleidomastoideus

. trapezius

. levator scapulae

. pectoralis major

. pectoralis minor

m
m
m
m
m
m

. quadratus lumborum

paraveterbralni svaly

ischiocruralni svaly

m. piriformis

m. iliopsoas

m. rectus femoris

adduktory kycelniho kloubu

m. tensor fasciae latae

Ol =RININ|=R[===N -
O|R(FR|IFRIFERININRR|R=]N=

m. triceps surae

0 0

IO ||| [PRININ|IO(R|mR[O|—|O

QI || |R[PININIRIFR|IRIOC|IFk|O

Vysetfeni dynamiky patefe

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 3 cm 3 cm
Ottova inklinac¢ni vzdalenost 3,5 cm 4,5 cm
Ottova reklinac¢ni vzdalenost 3 cm 3,5 cm
Stiborova distance 8 cm 8 cm
Schoberova distance 45 cm 4,5 cm
Thomayerova zkouska -20 cm -15cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku

1

Hrudnik

Tvar bficha a sklon panve

Kiivka zad

Drzeni téla ve frontalni roviné

Dolni koncetiny

NN~ IN|IN

NN R |R,R|IN|-

Vyhodnoceni:

8/2

7/2
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Ptiloha 6 - VySetfeni probanda ¢. 3 (skupina A)

Tabulka 36 - Podrobné hodnoty pfi vstupnim a vystupnim vysetfeni u probanda ¢. 3 (vlastni zdroj)

Vysetieni zkracenych svali

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetfeni
dx. sin. dx. sin.
m. sternocleidomastoideus 1 1 0 0
m. trapezius 1 1 0 0
m. levator scapulae 1 1 0 0
m. pectoralis major 1 1 1 1
m. pectoralis minor 1 1 1 1
m. quadratus lumborum 1 1 0 0
paraveterbralni svaly 2 2 2 2
ischiocruralni svaly 2 2 2 2
m. piriformis 2 2 1 1
m. iliopsoas 2 2 1 1
m. rectus femoris 2 2 1 1
Adduktory kycelniho kloubu 0 0 0 0
m. tensor fasciae latae 2 1 1 1
m. triceps surae 0 0 0 0
Vysetfeni dynamiky patefe
Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 5 cm 5cm

Ottova inklina¢ni vzdalenost 2 cm 3 cm

Ottova reklinac¢ni vzdalenost 3 cm 3cm

Stiborova distance 8 cm 9 cm

Schoberova distance 45 cm 5cm

Thomayerova zkouska -10 cm 0 cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku 3 2
Hrudnik 1 1
Tvar bficha a sklon panve 2 1
Kfivka zad 2 2
Drzeni téla ve frontalni roviné 2 2
Dolni koncetiny 1 1
Vyhodnoceni: 10/1 8/1
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Ptiloha 7 - VySetfeni probanda ¢. 4 (skupina A)

Tabulka 37 - Podrobné hodnoty pfi vstupnim a vystupnim vysetfeni u probanda ¢. 4 (vlastni zdroj)

Vysetieni zkracenych svali

Vstupni vySetieni

Vystupni vySetfeni

dx. sin. dx. sin.
m. sternocleidomastoideus 0 0 0 0
m. trapezius 1 1 1 1
m. levator scapulae 1 1 0 0
m. pectoralis major 1 1 1 1
m. pectoralis minor 1 1 1 1
m. quadratus lumborum 0 0 1 1
paraveterbralni svaly 2 2 2 2
ischiocruralni svaly 2 2 1 1
m. piriformis 1 1 0 0
m. iliopsoas 1 1 0 0
m. rectus femoris 1 1 0 0
Adduktory kycelniho kloubu 0 0 0 0
m. tensor fasciae latae 0 0 0 0
m. triceps surae 0 0 0 0

Vysetfeni dynamiky patefe

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 1,5 cm 2 cm
Ottova inklinac¢ni vzdalenost 4 cm 45 cm
Ottova reklinac¢ni vzdalenost 2 cm 2,5 cm
Stiborova distance 10 cm 10 cm
Schoberova distance 4 cm 4 cm
Thomayerova zkouska 0 cm 0 cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku

1

Hrudnik

Tvar bficha a sklon panve

Kiivka zad

Drzeni téla ve frontalni roviné

Dolni koncetiny

—ININININ

RN

Vyhodnoceni:

9/1

7/1
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Ptiloha 8 - VySetfeni probanda ¢. 5 (skupina A)

Tabulka 38 - Podrobné hodnoty pfi vstupnim a vystupnim vysetfeni u probanda ¢. 5 (vlastni zdroj)

Vysetieni zkracenych svali

Vstupni vySetieni
dx. sin.

Vystupni vySetfeni
dx. i

sim.

. sternocleidomastoideus

. trapezius

. levator scapulae

. pectoralis major

. pectoralis minor

m
m
m
m
m
m

. quadratus lumborum

paraveterbralni svaly

ischiocruralni svaly

m. piriformis

m. iliopsoas

m. rectus femoris

Adduktory kycelniho kloubu

m. tensor fasciae latae

=R (=R (=N =N (O|R[=[|N|-=
R R R IRINIFRINDIN|IO|IR|R|IN]|—

m. triceps surae

0 0

OO |0 || OR[N O|IOCIO|IOC|IOC|O

OO |O|C|O|RImkrINO|IOC|IO|IOC|IOC|O

Vysetfeni dynamiky patefe

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 2,5cm 2,5cm
Ottova inklinac¢ni vzdalenost 3,5 cm 4 cm
Ottova reklinac¢ni vzdalenost 2,5 cm 3,5 cm
Stiborova distance 7 cm 10 cm
Schoberova distance 5cm 6 cm
Thomayerova zkouska +5 cm +5 cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku 3 2
Hrudnik 2 2
Tvar bficha a sklon panve 2 1
Kfivka zad 2 2
Drzeni téla ve frontalni roviné 2 2
Dolni koncetiny 2 2
Vyhodnoceni: 11/2 9/2
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Ptiloha 9 - VySetfeni probanda ¢. 6 (skupina B)

Tabulka 39 - Podrobné hodnoty pfi vstupnim a vystupnim vysetfeni u probanda ¢. 6 (vlastni zdroj)

Vysetieni zkracenych svali

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetfeni
dx. sin. dx. sin.
m. sternocleidomastoideus 0 0 0 0
m. trapezius 2 2 1 1
m. levator scapulae 1 1 1 1
m. pectoralis major 1 1 1 1
m. pectoralis minor 1 1 0 0
m. quadratus lumborum 1 1 1 1
paraveterbralni svaly 2 2 2 2
ischiocruralni svaly 2 2 1 1
m. piriformis 1 0 0 0
m. iliopsoas 1 1 1 1
m. rectus femoris 1 1 1 1
Adduktory kycelniho kloubu 1 1 0 0
m. tensor fasciae latae 1 0 0 0
m. triceps surae 0 0 0 0
Vysetfeni dynamiky patefe
Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 3 cm 3 cm
Ottova inklinac¢ni vzdalenost 3,5 cm 3,5 cm
Ottova reklinac¢ni vzdalenost 2,5 cm 2,5 cm
Stiborova distance 8 cm 8 cm
Schoberova distance 3 cm 3 cm
Thomayerova zkouska 0 cm 0 cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku 2 2
Hrudnik 2 2
Tvar bficha a sklon panve 2 2
Kfivka zad 3 3
Drzeni téla ve frontalni roviné 2 2
Dolni koncetiny 2 2
Vyhodnoceni: 11/2 11/2
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Ptiloha 10 - VySetieni probanda ¢. 7 (skupina B)

Tabulka 40 - Podrobné hodnoty pfi vstupnim a vystupnim vySetfeni u probanda ¢. 7 (vlastni zdroj)

Vysetfeni zkracenych sval

Vstupni vySetieni

Vystupni vySetfeni

dx. sin. dx. sin.
m. sternocleidomastoideus 1 1 0 0
m. trapezius 1 1 1 1
m. levator scapulae 2 1 1 1
m. pectoralis major 1 1 1 1
m. pectoralis minor 1 1 1 1
m. quadratus lumborum 1 0 0 0
paraveterbralni svaly 2 2 2 2
ischiocruralni svaly 2 2 2 2
m. piriformis 1 1 0 0
m. iliopsoas 1 1 1 1
m. rectus femoris 0 0 0 0
Adduktory kycelniho kloubu 0 0 0 0
m. tensor fasciae latae 0 0 0 0
m. triceps surae 1 1 0 0

Vysetieni dynamiky patefe

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 2 cm 2 cm
Ottova inklinac¢ni vzdalenost 3,5 cm 3,5 cm
Ottova reklinac¢ni vzdalenost 3 cm 3 cm
Stiborova distance 10 cm 10 cm
Schoberova distance 4 cm 4 cm
Thomayerova zkouska -10 cm 0 cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku 3 2
Hrudnik 1 1
Tvar bficha a sklon panve 2 2
Kfivka zad 1 1
Drzeni téla ve frontalni roviné 3 3
Dolni koncetiny 2 2
Vyhodnoceni: 10/2 9/2
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Ptiloha 11 - Vysetfeni probanda ¢. 8 (skupina B)

Tabulka 41 - Podrobné hodnoty pfi vstupnim a vystupnim vysetfeni u probanda ¢. 8 (vlastni zdroj)

Vysetieni zkracenych svali

Vstupni vySetieni | Vystupni vySetieni
dx. sin. dx. sin.
m. sternocleidomastoideus 1 1 1 1
m. trapezius 2 2 2 2
m. levator scapulae 2 2 2 2
m. pectoralis major 2 2 1 1
m. pectoralis minor 2 2 1 1
m. quadratus lumborum 0 0 0 0
paraveterbralni svaly 1 1 1 1
ischiocruralni svaly 2 2 2 2
m. piriformis 0 0 0 0
m. iliopsoas 0 0 0 0
m. rectus femoris 0 0 0 0
Adduktory kycelniho kloubu 0 0 0 0
m. tensor fasciae latae 0 0 0 0
m. triceps surae 1 1 0 0
Vysetfeni dynamiky patefe
Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 2 cm 2 cm
Ottova inklina¢ni vzdalenost 5 cm 5cm
Ottova reklinac¢ni vzdalenost 1,5 cm 1,5 cm
Stiborova distance 11 cm 11 cm
Schoberova distance 6 cm 6 cm
Thomayerova zkouska -30 cm -20 cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku 3 3
Hrudnik 3 3
Tvar bficha a sklon panve 1 1
Kfivka zad 3 3
Drzeni téla ve frontalni roviné 2 2
Dolni koncetiny 3 3
Vyhodnoceni: 12/3 12/3
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Ptiloha 12 - VySetfeni probanda ¢. 9 (skupina B)

Tabulka 42 - Podrobné hodnoty pri vstupnim a vystupnim vySetfeni u probanda ¢. 9 (vlastni zdroj)

Vysetieni zkracenych svali

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetfeni
dx. sin. dx. sin.
m. sternocleidomastoideus 0 0 0 0
m. trapezius 1 1 1 1
m. levator scapulae 1 1 1 1
m. pectoralis major 1 1 1 1
m. pectoralis minor 0 0 0 0
m. quadratus lumborum 1 1 1 1
paraveterbralni svaly 2 2 2 2
ischiocruralni svaly 2 2 2 2
m. piriformis 2 2 1 1
m. iliopsoas 0 0 0 0
m. rectus femoris 1 1 1 1
Adduktory kycelniho kloubu 1 1 0 0
m. tensor fasciae latae 1 1 0 0
m. triceps surae 0 0 0 0
Vysetfeni dynamiky patefe
Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 2 cm 2 cm
Ottova inklinac¢ni vzdalenost 4 cm 4 cm
Ottova reklinac¢ni vzdalenost 2,5 cm 3 cm
Stiborova distance 95 cm 95 cm
Schoberova distance 2 cm 2 cm
Thomayerova zkouska -30 cm -15 cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku 2 2
Hrudnik 2 2
Tvar bficha a sklon panve 2 2
Kfivka zad 3 3
Drzeni téla ve frontalni roviné 2 2
Dolni koncetiny 3 3
Vyhodnoceni: 11/3 11/3
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Ptiloha 13 - VySetfeni probanda ¢. 10 (skupina B)

Tabulka 43 - Podrobné hodnoty pfi vstupnim a vystupnim vySetfeni u probanda ¢. 10 (vlastni zdroj)

Vysetieni zkracenych svali

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetfeni
dx. sin. dx. sin.
m. sternocleidomastoideus 1 1 1 1
m. trapezius 1 1 1 1
m. levator scapulae 1 1 0 0
m. pectoralis major 1 0 1 1
m. pectoralis minor 1 1 1 1
m. quadratus lumborum 2 1 1 1
paraveterbralni svaly 2 2 2 2
ischiocruralni svaly 1 1 1 1
m. piriformis 2 2 1 1
m. iliopsoas 1 1 1 1
m. rectus femoris 1 1 1 1
Adduktory kycelniho kloubu 0 0 0 0
m. tensor fasciae latae 0 0 0 0
m. triceps surae 1 1 0 0
Vysetfeni dynamiky patefe
Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetfeni

Cepojova distance 5 cm 5cm
Ottova inklinac¢ni vzdalenost 2,5 cm 2,5 cm
Ottova reklinacni vzdalenost 2 cm 2,5 cm
Stiborova distance 7,5 cm 7,5 cm
Schoberova distance 4 cm 4 cm
Thomayerova zkouska -25 cm -15 cm

Vysetfeni dle JaroSe a Lomnicka

Vstupni vySetfeni

Vystupni vySetfeni

Drzeni hlavy a krku 2 1
Hrudnik 2 2
Tvar bficha a sklon panve 2 2
Kfivka zad 3 3
Drzeni téla ve frontalni roviné 2 2
Dolni koncetiny 2 2
Vyhodnoceni: 11/2 10/2
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Ptiloha 14 - Dotaznik Analyza postizeni pohybového aparatu u ucitelt
béhem online vyuky

Analyza postizeni pohybového aparatu u uciteld
pr online vyuce

Mili ucitelé,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku
tykajici se online vyuky na zakladnich Skolach.

Dotaznik vam zabere MAXIMALNE 5 minut a ani to ne.

Dékuji, Ze mi pomiZete vypln&nim dotazniku zmapovat souasnousituaci.

Vieobecné podminky | Ochrana soukromi | @ 2021 Survio
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Analyza postiZzeni pohybového aparatu u ucitell

pfi online vyuce

1. V kterém kraji se nachazi Vase skola?*

napr. Olomoucky kraj

Napiste jedno nebo vice slov...

2. Jste?*

Vyberte jednu odpovéd
MuZ
Zena
3. Vek*
Vyberte jednu odpovéd
21-30
31-40
41-50
51-60

61+

Powered by (& SUrVio

500
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4. Ucite:*

Vyberte jednu odpovéd
Jeden den v tydnu
Dva dny v tydnu
Tri dny v tydnu
Ctyfi dny v tydnu
Kazdy den
Jednou za &étrnact dni

Jina...

5. Kolik online hodin ucite maximalné za jeden den?*

Vypisté Cislovkou

Napiste jedno nebo vice slov...

500

6. NejkratsSi pauza mezi hodinami je:*

Vyberte jednu odpovéd
5 minut a méné
do 10 minut
do 15 minut
do padl hodiny

jedna vyuéovaci hodina ¢i vice

Powered by (& SUrVio <
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7. Odhadovana doba prace u PC pred pandemii
(denné)*

Vyberte jednu odpovéd (do odpovédi prosim zahriite dobu pfipravy vyuky, sezeni u
pocitaée béhem ni, nezapomenté ani na vytvareni podkladu, testd &i nahravani
znamek do bakalard...)

do 1 hodiny
1-2 hodiny
3-4 hodiny
5-6 hodin

7 a vice hodin

8. Odhadovana doba prace u PC pri online vyuce
(denné):*

Vyberte jednu odpovéd (do odpovédi prosim zahriite dobu pfipravy vyuky, sezeni u
pocitaée b&hem ni, nezapomenté ani na vytvareni podkladu, testd ¢i nahravani
znamek do bakalara...)

do 1 hodiny
1-2 hodiny
3-4 hodiny
5-6 hodin

7 hodin a vice

9. Stravite pripravou na vyuc¢ovani vic ¢asu nez pri
kontaktni vyuce?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano

Ne

& survio <
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10. Na konci dne online vyuky pocitujete:*

Vyberte jednu odpovéd
Unavu
Bolest
Ztuhlost

Jiné...

11. Mate bolesti zad?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano, objevvuji se
Ano, ale se zady jsem mél/a problém uZ pred pandemii

Ne, nemam

12. Mate-li bolesti zad, v jaké oblasti?*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi
Nic mé& neboli
Oblast krku a kréni patere
Oblast hrudni patefe’a v okoli lopatek
Oblast beder

Oblast krize

Powered by (& SUrvio <
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13. Pri praci sedim nejc¢astéji u psaciho/kuchynského
stolu:*

Vyberte jednu odpovéd
Nesedim u stolu
Na obycéejné zidli
Na ergonomicky tvarovaném kancelarském kresle
V kresle

Na gymnastickém mici

Jina...

14. Ucite radéji online nebo klasicky?
Dobrovolna otazka jen tak pro zajimavost

Online

Klasicky

Oba zplsoby jsem si oblibil/a

Je mi to jedno

Powered by (& SUrvio 4
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Ptiloha 15 - Vysledky subjektivniho hodnoceni stavu vsech probandu
pted a po praci

V tabulkach jsou wuvedeny primérné hodnoty za 5 pracovnich dni

v uvedenych pracovnich tydnech. Cim vyssi je hodnota, tim je umocnéno dané

kritérium (napf. nalada: iinava: 1 - malo unaveny, 5 — velmi unaveny)

Tabulka 44 - Priimérné subjektivni hodnocent u probanda ¢. 1 (vlastni zdroj)

Pét dni pied Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 2,8 2,4 2,4
P P Ztuhlost 2,8 24 2,8
R i Unava 2,4 3 2,8
E C Nalada 4 4,6 4
D i Produktivita 44 3,8 472
Chut vykonavat dalsi ¢innosti 2,6 2,8 3,4
Bolest v segmentu 3 2,8 2,4
> Ztuhlost 3,8 3,4 3
(1; E Unava 3,4 3,2 3,8
C Nalada 4 3,6 4
I Produktivita 3,4 2,8 3,8
Chut vykondavat dalsi ¢innosti 14 18 2,8
Tabulka 45 - Priimérné subjektioni hodnoceni u probanda ¢. 2 (vlastni zdroj)
Pét dni pred Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 2,4 1,8 1,4
P P Ztuhlost 3,8 2,8 2,4
R i Unava 3,4 3,4 3,4
E C Nalada 3,8 2,8 3,8
D i Produktivita 3 3,4 3,4
Chut vykondvat dalsi ¢innosti 3,8 44 4
Bolest v segmentu 2,6 2,4 2
1 Ztuhlost 4 3,4 3,4
g i Unava 44 4 3,8
C Nalada 3,4 3,8 3,4
I Produktivita 2,8 3 3
Chut vykonavat dalsi ¢innosti 2,6 2,4 3,4
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Tabulka 46 - Priimérné subjektioni hodnoceni u probanda ¢. 3 (vlastni zdroj)

Pét dni pred Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 2,2 16 04
Iv) II; Z’tuhlost 1,6 1 0,4
R A Unava 1 1,8 1
E C Nalada 4,8 3,8 4,4
D i Produktivita 3,6 472 472
Chut vykonavat dalsi ¢innosti 472 4 44
Bolest v segmentu 2,4 2 0,8
> Ztuhlost 44 2,6 2
(I; E Unava 3,6 3,4 3
C Nalada 4,4 4 4,2
I Produktivita 1,8 2,2 3,2
Chut vykonavat dalsi ¢innosti 0,8 14 3,2
Tabulka 47 - Pritmérné subjektivni hodnoceni u probanda ¢. 4 (vlastni zdroj)
Pét dni pred Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 0,8 04 0
P P Ztuhlost 1,2 1,2 0,8
R i Unava 0 0,4 0,8
E C Nalada 4,2 3,8 44
D i Produktivita 3,6 4,2 4
Chut vykondvat dalsi ¢innosti 3,8 472 44
Bolest v segmentu 1,2 1 0,2
I Ztuhlost 3,6 2,4 14
g i Unava 44 46 3
C Nalada 44 4 4,2
I Produktivita 18 3,4 3,4
Chut vykonavat dalsi ¢innosti 2,2 2,2 2,6
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Tabulka 48 - Priimérné subjektioni hodnoceni u probanda ¢. 5 (vlastni zdroj)

Pét dni pred Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 18 0,6 0,2
P P Ztuhlost 1,2 1 04
R i Unava 2,4 2,2 2,4
E C Nalada 3,6 3,2 4,2
D i Produktivita 2,4 2 2,6
Chut vykondavat dalsi ¢innosti 2,6 2,2 2,2
Bolest v segmentu 2 1,6 0,2
P Ztuhlost 3 2,8 1,8
(I; E Unava 3,2 3 2,6
C Nalada 3,4 4,2 3,8
I Produktivita 3,4 3,8 4
Chut vykondvat dalsi ¢innosti 3,2 44 472
Tabulka 49 - Priimérné subjektioni hodnoceni u probanda ¢. 6 (vlastni zdroj)
Pét dni pred Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 0 0 0
P P Ztuhlost 2,4 2 1,8
R i Unava 0 0,4 0,4
E C Nalada 4,6 4,4 4,8
D i Produktivita 4,6 4,8 4,6
Chut vykondvat dalsi ¢innosti 3 3 2,8
Bolest v segmentu 2,4 1 1,2
I Ztuhlost 2,8 2,8 2
g }Z Unava 3,6 3,4 3,4
C Nalada 3,4 3,6 3,6
I Produktivita 1,8 2,2 3
Chut vykonavat dalsi ¢innosti 1,2 1,8 2,4
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Tabulka 50 - Priimérné subjektioni hodnoceni u probanda ¢. 7 (vlastni zdroj)

Pét dni pred Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 0,2 04 0,2
Iv) II: Z,tuhlost 1 1,2 0,8
R A Unava 2,2 2,2 1,8
E C Nalada 3,6 4 3,4
D i Produktivita 3 3,2 3,2
Chut vykondavat dalsi ¢innosti 3,8 3,6 3,8
Bolest v segmentu 2,8 2,2 14
o Ztuhlost 3,2 3,2 2,6
(I; i Unava 4,8 4,2 3
C Nalada 3,8 3,6 3,6
I Produktivita 1,8 3,6 3,4
Chut vykondavat dalsi ¢innosti 2,4 3 3,2
Tabulka 51 - Priimérné subjektivni hodnoceni u probanda ¢. 8 (vlastni zdroj)
Pét dni pred Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 1,2 1,2 1,2
P ¥ Ztuhlost 3,8 3,2 3
R i Unava 4,4 4,6 4,4
E C Nalada 1 2,2 2
D i Produktivita 0,8 1,2 14
Chut vykondvat dalsi ¢innosti 0,4 1 1,2
Bolest v segmentu 2,2 2,2 2
I Ztuhlost 472 3,6 3,2
g i Unava 3,4 3,8 3,4
C Nalada 3,8 2,8 3,4
I Produktivita 4 472 3,8
Chut vykonavat dalsi ¢innosti 2,4 3,6 3,8
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Tabulka 52 - Priimérné subjektioni hodnoceni u probanda ¢. 9 (vlastni zdroj)

Pét dni pied Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 0 0,2 0
P P Ztuhlost 2,4 2 1,2
R i Unava 0,4 0,8 1
E Nalada 3 2,4 3,2
C -
D i Produktivita 3 3,6 4
Chut vykondavat dalsi ¢innosti 3,2 3,4 3
Bolest v segmentu 1,6 14 1,2
¥ Ztuhlost 4 3,2 2,4
1 s 3,8 3,8 4
O|A -
C Nalada 2,8 3 4
I Produktivita 1,6 24 2,8
Chut vykondvat dalsi ¢innosti 1 1,4 1,6
Tabulka 53 - Priimérné subjektivni hodnoceni u probanda ¢. 10 (vlastni zdroj)
Pét dni pied Druhy Posledni
Kritérium vstupnim tyden tyden
vySetfenim terapie terapie
Bolest v segmentu 0,4 0,4 0
P P Ztuhlost 14 1,2 0,2
R }: Unava 0 1,2 0,8
E C Nalada 3 4,2 4
D i Produktivita 3,4 4,2 4,8
Chut vykondvat dalsi ¢innosti 3 3,2 3,8
Bolest v segmentu 2 18 1,8
I Ztuhlost 42 4 1,6
(I; E Unava 3,8 4 3,6
C Nalada 3 3,2 46
I Produktivita 2,2 3 3,4
Chut vykondavat dalsi ¢innosti 2 3,6 3,6
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Ptiloha 16 — Motivacni online brozura s ukazkou cvicebni jednotky

Tato online brozura byla nasdilena probandiim po vstupnim vysetfenim a edukaci
jako dalsi materidl, z kterého mohli vychazet. Tento materidl byl zpracovan na zaklade
poznatkii uvedenych v teoretické Casti prdce, dostupnych online zdrojii vytvorenych
v ramci prevence v priibéhu pandemie a na zikladé vlastnich zkusenosti s uvedenou

problematikou.

Jednotlivé principy byly rozvadény ve facebookové skupiné, kterou si probandi
zaloZili, jak jimi samotnymi, tak autorkou price, kde jim byly sdileny konkrétni sestavy
na cviceni, odkazy na dalsi cviceni, meditace Ci tipy, jak niZe uvedené body dile

aplikovat.
Ptiloha byla vypracovina na zdkladé zdrojii [25, 26, 43, 44, 45, 46, 48, 49, 50, 52]
Ergonomicka doporuceni a rezimové upravy
aneb jak byt aktivnéjsi béhem covidu
Pfijemné pracovni prostiedi je zaklad!

Vytvofit si pracovni prostor tak, aby spliioval vase ndroky na online vyuku
(moznost rozlozit si ucebnice, misto na pocita¢, klavesnici, pohodIna zidle,
dostatecné osvétleni, klid na vyuku...) se mtze zdat problematické obzvlast
nejste-li doma sami. Knavozeni té spravné pracovni atmosféry vam miize
pomoc i ritudl pfevzaty zkazdodenniho Zivota pfed pandemii — damy se

mohou pfed praci nali¢it nebo se staci obléct jako byste opravdu sly do prace.
Nemam na uceni klid

VSechno zacind vzijemnou domluvou, vytycenim si casu, kdy se budete
vyskytovat ve vaSem zvoleném pracovnim prostoru, ale je tfeba téZ stanovit
konkrétni cas, kdy si tfeba vase ratolesti mohou pfijit pro radu souvisejici

s jejich distan¢ni vyukou ¢i s ¢imkoliv jinym.
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Zpestteni vyucovani

Do pfestavek si zkuste naplanovat ZMENU, at uz ¢innosti nebo polohy. Cas

lze vyuZit i k pInéni domacich praci, po skoceni vyucovani pak budete mit vice

casu na relaxovani, vlastni zajmy ¢i rodinu. Mate-li déti, je dobré stanovit

konkrétni pfestavku mezi hodinami, kdy se jim mtizete vénovat, pfipadné

konzultovat s nimi problémy s jejich vlastni online vyukou nebo si spole¢né dat

obéd.

Optfit se do
Vyjit a sejit kfesla, zavfit | Zkontrolovat | Stojna jedné
schody 0oCi a zamérit postovni noze a pocitej
pozornost na schranku do 60
svlj dech
Lehnout na
s Nakreslit o
zem, zavrit 20 dept svoi Uklidit
v. , u VO]l , ,
oci a dychat P ) L, nadobi
, momentalni
do celého ,
naladu
trupu
Zménit Dojit si pro . .. , ,
, ) ., P Ocni joga Vynest smeti
pracovni piti
misto
Pustit si
oblibenou Zalit kvétin ) Vyveétrat
L . y Protdhnout se y
piseni a vInit
se do rytmu
Uvolnéni , Rizena
, L., Zirat do .
10krat zapésti ) meditace na 5
v prazdna )
vyskocit kresbou minut

Pali mé oci

Prace u pocitace je nadrocnad obzvlast pro oci. Prvni zasadou je upravit si jas

monitoru tak, aby to to bylo pro vase o¢i ptijemné. Je vhodné jas ovliviiovat
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podél mnoZstvi denniho svétla i vaSich individualnich potfeb. Je tfeba tomu

prizptisobit i osvétleni mistnosti — obrazovka by neméla plnit funkci zdroje

svétla, zvySeny kontrast o to vic o¢i namaha. DtleZité je taky dodrzovat pitny

rezim a mit monitor ve spravné vysce a vzdalenosti od odi.

Vhodné je i ¢as o casu se zahledét do dalky nebo zavfit na chvili o¢i. Skvéla je

i tzv. o¢ni joga. Tu lze praktikovat s otevienyma ¢i zavienyma ocima. Zkuste si

par zakladnich cvikd, kdy se hybou pouze o¢i, hlava ziistdva na misté, neuklani

se, nepredkldni, nikam nerotuje. Mezi jednotlivymi cviky klidné preskocte na

bod sedm a doprejte o¢im pofadné uvolnéni. Délka vydrze je orientacni, neni

problém si ji upravit individualné, jak je vdm to pfijemné.

1.

Tfenim nahfejte ruce a poloZzte je pres zaviené oci. Promasirujte okoli oci.
Zacnéte na Cele, postupujte na spanky, tvare, pres kofen nosu a zpét na
¢elo. Opakujte dle potteby.

Predstavte si hodiny. Podivejte se nahoru na 12. hodinu, zde udrzte
pohled po dobu tfi sekund. Poté se podivejte doli na ¢islo 6. Hybou se
pouze o¢i, hlava nic nedéla. Zopakujte alespori 2x

Podivejte se na cislo 3, opét jej sledujte 3 sekundy, pak se podivejte na
¢islo 9, kde vydrzite stejnou dobu. Hlava je na misté. Zopakujte alespon
2X.

Predstavte si ¢tverec. Podivejte se do jeho pravého horniho rohu a udrzte
zde pohled po dobu tfi sekund, pak pfesurite do dolniho levého a opét
vydrzte. Poté se podivejte do levého horniho rohu, napocitejte do
3 a presunte pohled do pravého dolniho, kde opét vydrzite 3 sekundy.
Zopakujte alespon 2x.

Opisujeme oc¢ima kruh nejdfiv doleva, poté doprava. Pokazdé alespon
2x, kdy je na vas, zda budete stfidat smér po 1 zakrouZeni, ¢i provedete

2 krouzky jednim smérem po sobé.
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6. Zavfete oCi a udrZet je zaviené po dobu 5 sekund. Poté zrelaxujte cely
oblicej.

7. Otevrete oc¢i dokofan, udrzte po dobu péti sekund. Poté volné mrkejte
a uvolnéte odi, stejné jako svalstvo celého obliceje.

8. Cviceni zakoncete relaxaci. Nahfejte si dlané o sebe tfenim a pfilozte na
zaviené oci. Vydrzte nékolik nddechti a vydechi, nechte oc¢i odpocinout.

Miizete zopakovat automasaz z kroku 1. [52]

Relaxace

Citite-li vyraznou ztuhlost v jakémkoli segmentu téla i pocitujete nartistajici
stres, neklid ¢ pocit, Ze nestihate, je dobré vyuzit chvilku mezi hodinami
v relaxaci. Abyste se mohli plné soustfedit na relaxaci, klidné si nastavte
upozornéni nebo budik na telefonu, ktery vas vcas upozorni, Ze je tieba

relaxacni ¢ast pozvolna ukoncit. I tfi minuty relaxace jsou lep$i nez zadna.

Moznosti relaxace je spousta. Jednim ze zptusobti mutZze byt jiz zminéné
zahledéni do dalky. Je se divate jednim smére, nefixujete ani konkrétni bod, jen

se divate. A to je vSe.

Dal$im zptisobem m1tize byt relaxace kresbou. Vezméte si do ruky libovolnou
tuzku nebo propisku a papir. Uchopte tuzku a kreslete. Nejdiiv kolecka, elipsy,
netrvejte na tvaru, dovolte zapésti jen tak si carat. Pocitujete-li, Ze chcete radéji

jen tak ¢marat, cmarejte. Nepfemyslejte nad tim, co kreslite, prosté kreslete.

Pustte si oblibenou pisent nebo takovou pisen, o niz vite, ze vas dostane do
pozadované nalady. Hudba dokdze krasné vyjadfit emoce a naladit vas,
vyuzijte toho. Potfebujete-li energii? Pustte si takovou pisen, ktera vam ji doda.
Potfebujete-li uklidnit, pustte si takovou, kterd vam to umozni. Chcete si jen tak
zazpivat? I na to je béhem kratké pauzy cas a doda dam to energii a zlepsi

naladu. Jen si nezapomente vypnout mikrofon.
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Meditace a dech

Dal$im osvédcenym zptisobem je meditace a soustfedéni se na dech. V tomto
pripadé doporucuji opét, vyuzivate-li ¢as mezi hodinami, nastavit si budik nebo

upozornéni, at se nezapomenete v meditaci a nejste zbytecné ve stresu.

Zadate-li si do vyhledavace meditace a jeji poZzadovanou délku (vite, Ze
nevydrZite dlouho zkuste zacit tfeba s minutovou, tfi minutovou nebo péti
minutovou meditaci). VétSina meditaci se zaméfuje na praci sdechem
a uvédomovanim si vlastniho téla. MiiZete zkusit i princip mindfullness, ktery
je velice podobny a meditace se zamétuji na vnimani pfitomného okamziku ¢i

pritomnych skuteénosti.

Je dobré si pro meditaci najit pohodlnou polohu. Neni nutné pfi ni sedét
v pozici lotosového kvétu nebo v tureckém sedu, klidné se u ni da leZet nebo
sedét v pohodIlném kresle. Snadno se pak ale muze stat, Ze se uvolnite natolik,
Ze se vam bude chtit spat, doporucuji proto si opravdu nastavit upozornéni,

chcete-li byt potom aktivni ¢i mate-li vyuku.
Dobra dechova cviceni jsou k dispozici i na instagramu Nevypust dusi.
Prace od rana do vecera

Nejste stroj a osobni volno, ¢as na zdliby, rodinu a domacnost je néco, co
nezbytné potfebujete i za soucasné situace. Je dobré zhodnotit kolik ¢asu nad
ramec samotné online vyuky potfebujete stravit u pocitace, pripadné zda-li se
vam to mnoho, zkusit to védomé ovlivnit. Nemftize, protoze testy se samy
neopravi? Poptejte se kolegti, zda nemaji vic ¢asu pro sebe, pfipadné jak toho
dosahli. V dnesni dobé neni problém vyuzit formulafe, které vam mohou

pomoci vyhodnotit test.

Je dobré nastavit si pracovni dobu nejen kvdli sobé, ale kvuli rodicim
a zaktim. Potfebuji-li néco zkonzultovat, at nemaji se strach na vas obratit, ale

nepiSou vam v nedéli rano.
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Dostatecny spanek

Stejné tak, jako by vam prace neméla zasahovat do traveni volného casu, neni
vhodné abyste cas ,ukrajovali” zhodin, které vénujete spanku. Spankova
deprivace, jeZ souvisi s oddalovanim spanku ¢i jeho odpirdnim nepochybné
ovliviiuje nejen vas pracovni vykon, ale takové naladu, psychickou odolnost
a hlavné zdravi. AZ pristé si budete odpirat spanek, zvazte, jestli ¢cinnost kvli,
které se o né prfipravujete je opravdu natolik dtilezitd, Ze ji musite

bezprostredné dokoncit.
Jak vyuzit ¢as po pracovni dobé?

Nepracujete-li bylo by vhodné nefesit pracovni zdlezitosti (ani ve svych
myslenkdch) a eventuelné izménit cinnost, abyste veskery sviij volny cas
netravili pred televizi. Nabizi se samozfejmé travit cas s rodinou, odpocinout si

vami preferovanym zptisobem, a hlavné vyrazit ven.

Zajit si na prochazku; e travit cas s rodinou;
zacvicit si; e hrat spolecenské hry;
vénovat se svym zalibam; e naplanovat si ¢as na odpocinek;
meditovat a pochvalit se za e péce o sebe;
uplynuly den; e adalsi.
Linky pomoci

Pokud potfebuje pomoc a nevite si rady, jak fesit situaci se zakem, je pro vas
k dispozici linka 116 000. Druha linka vénovana dospélym lidem pottebujici
podporu ¢ pomoc v tézkych casem je k dispozici na 116 123. Obé linky jsou
zdarma, dostupné kdykoliv, a hlavné jsou anonymni, takZe neni diivod se bat

volat.

Vite-li o zdkovi ¢i studentovi potfebujici pomoc a nevite. jak postupovat,

miizete vyuzit Manudl pro ucitele dostupny na strankach Nevypust dusi.
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Pracujete-li jako metodik prevence, jste tfidni ucitel/ka ¢i vyucujete obéanskou

vychovu, muZete svym zaktim nasdilet Teenagertim v nouzovém stavu.

Oba preventivni programy jsou spolecné s ¢isly na linku pomoc dostupné na

webovych strankach Nevypust dusi.
Cvicebni jednotka na rychlé protazeni

Gymnasticky mic Ize zaménit za Zidli. Cvi¢ime-li se zidli je vhodné si zada
vypodlozit mickem nebo polStdfem. Neni na Skodu se pred samotnym
protazenim trosku rozehrat — zaskakat si na mici, udélat 20 dfepti nebo si tfeba

vybéhnout a sebéhnout schody.

Zaciname cvicebni jednotku porddnym rozdychanim

Plosky jsou opfené celou plochou o zem, nohy na
sitku panve, naprfimujeme tlakem od sedacich
hrbolti, aktivni trup. Snddechem nataZené paze
sdlanémi nahoru se zvedaji podél téla vzhuruy,
s vydechem Kklesaji, dlané dola zpét podél téla.
Provedeme svizné 5 - 10x.

Pozice zustava stejnd jako pfi prvnim cviki.
Odtlacujeme se od podlozky v misté plosek nohou
nadech a svydechem se rukama vytahujeme
dopredu, ohybame se v zadech tzv. koci¢i hibet.
S dalsSim nadechem dochdzi opét k napfimeni, cvik
opakujeme opét 5 —10x.

Predchozi dva cviky spojime v dalsi. Natazené paze
s dlanémi vzhtiru jdou s nddechem smérem vzhiru
podél téla do vzpazeni, s vydechem se vytahujeme za
rukama do predpazeni. Cvik opakujeme 5x a

zmeénime smér.

Dalsi cvik lze ‘popsat jako uklon horni poloviny
trupu. Aktivni opora o plosky, moznost se pridrzovat
druhou rukou zidle, aktivni trup, hlava vzpfimena.
—>- Druha paze je elevovana ve vzpaZeni, vytahuje se s

! nadechem smérem ke stropu, svydechem tuklon
horni poloviny trupu a setrvani v uklonu po dobu
jednoho nadechu a vydechu. S nddechem se vratime
zpét a vystfidame stranu. Opakujeme 3x. na kazdou

stranu.
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Aktivni opora o obé plosky, nohy na Sitku panve,
aktivni napfimeny trup, hlava rovné. Ruce jsou
predpaZzené snadechem jedn ruka zistava
v pfredpazeni, druhé jde do upaZeni a nasledné
zapazeni, opisuje pomyslny puloblouk, nasledujeme
ji. pohledem. V pozici nejdfiv vydechneme a
zlistaneme po dalsi nadech. S dalSim vydechem se
vracime zpét a vystfidame strany. Provedeme 3x na
kaZdou stranu.

Vychozi pozice je stejnd. Dlan je poloZena na vnitfni
stranu kolena opacné nohy, druha ruka volné podél
téla. Provedeme rotaci, pohledem se snazime
s vydechem rotovat, co nejvice vzad. Provedeme
nadech, s vydechem se v pozici uvolnime. MoZnost
s dalsich nddechem rotovat dal. Pomalu se vratime
zpét na stfed, prohodime ruce a opakujeme na
druhou stranu.

Vychozi pozice je stejnd jako piedchoziho cviku.
Nejdfive provadime pulkrouzky hlavou od jednoho
ramena k druhému, provedeme 5x, nasledné otaéime
hlavu ze strany na stranu a divame se do dalky, opét
provedeme 5x na kazdou stranu. Zbytek téla pritom
zustava aktivné napfimeny.

Pozice opét stejnd jako vychozi. Ruce rozpaZené,
opisujeme krouzky nejdiiv zdpésti, pak v loktech,
nasledné v ramenou (vzdy 5x), poté ménime smér.
Nasledné spustime ruce podél téla a krouzime
V ramenou.

Nohy jsou opfené o paty, Spicky jsou pfizvednuté.
Trup je vmirném zdklonu, je aktivni, zadda jsou
napfimend. PaZze na Sifku ramen jakoby objimaji
imagindrni mi¢. Brada zasunutd, hlava v prodlouzeni
patefe. Provadime rotaci vpravo snadechem,
vydechneme, provedeme dal$i nadech, s vydechem
se vracime zpét do stfedu a vystfidame strany.
Provedeme 3 - 5x na kazdou stranu.

7 Zada rovnd, aktivné se odtlacujeme od dlani, hlava
napfimend. PfendSime opor na Spicky a na paty.
L Provedeme 20x. Télo je napfimené, pracuji kotniky.
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Vychozi poloha jako v pfedchozim cviku. Tentokrat
propiname jednu nohu v koleni, pritdhneme Spicku,
polozime vystfiddme. Béhem pohybu by nemélo dojit
ke zhrouceni zad. Provedeme 5 - 10x na kazdou
nohu.

Lze provést variaci, Spicka nesméfuje vzhiru ke
stropu, je rotovana dovnitf a nasledné dalsi se
Spickou rotovanou ven pro jiné svalové skupiny.

Vychozi poloha opét stejna. Aktivni napfimeny trup.
Tentokrat unozujeme nohu, koleno pokréené. Je
mozné se pridrzovat rukou zidle ¢i mice s aktivni
oporou o dlan. Opét dbame na to, aby bylo
napiimeni aktivni po celou dobu pohybu.

VyuZijeme tentokrat st(il, opfeme dlané o desku,
narovname zada, hlava v prodlouZeni patefte,
provedeme nadech a svydechem se povolime

smérem dold. S dalsSim naddechem zapfeme dlané do
stolu jako bychom se chtéli odtlaéit, zvednout
smérem vzhiiru, opér zkontrolujeme napiimeni a
s vydechem se povolime.

Opét lze vyuzit desky stolu. VyuZijeme aktivni
pozice s piedchoziho cviku. Snddechem rotujeme
nataZzenou pazi smérem ke stropu, sledujeme ji
pohledem. S vydechem se vratime zpét a provedeme
stejny cvik na druhou stranu. Stfiddme strany 3 — 5x

Na zavér provedeme prvni tfi cviky jesté jednou, kazdy zopakujeme 3 - 5x
v pomalejsim tempu. Hliddme si u toho dech. Zatimco na zacatku nas tyto
cviky mély tempem aktivizovat, ted je pouZijeme pro zdvérecnou relaxaci.

Dalsi cvicebni jednotky vam budou nasdileny individudlné.
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