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Vitaj vo svete terapie
pohybom!

Aj ty patris medzi tych, ktori st ,prinateni” pracovat'
z domu? Tvoj domov sa stava tvojou kancelariou

a nezostava ti nic iné, iba sa tomu prispésobit'a
vytvorit'si Co najlepsSie prostredie pre pracu i zivot
zaroven. Nie kazdy je na to pripraveny a priznaj si, ze
ak sa zrazu ocitnes mimo zabehnutych kolaji, méze
ta to celkom prekvapit. Zistis, ze fungovat mimo
pracovného timu — mimo nastavenych pravidiel a
navykov, ktoré si mal v realnej kancelarii, vobec nie je
jednoduche.

K tomu vsetkému ta prestalo posltchat' telo a chrbat
zacina boliet' viac a viac.

SI TU SPRAVNE!
Urobil/a si prvy krok a rozhodol/la si sa riesit' svoj

problem terapiou pohybu.
JATI UKAZEM, AKO NA TO!

V tomto E-booku sa dozvies, Co robit, aby si pracu z I I
domu zvladol/la v psychickej pohode a

et BE CONTROL

1. Hned na Gvod ti pregvediem 7 OVERENYCH O I: YO U R
CVIKOV, ABY CHRBAT NEBOLEL. BO DY AN D

2. Potom ti dam 7 TIPOV AKO ZVLADNUT PRACU Z

DOMU. NOT AT ITS

. Ukazem ti 7 NAJCASTEJSICH ZDRAVOTNYCH MERCY
PROBLEMOV, ktoré savisia s pracou doma.

. Prezradim ti 7 PREVENCNYCH OPATRENI PRE ‘
USPESNU A EFEKTIVNU PRACU Z DOMU. — Joseph H. Pilates



7 PRAXOU OVERENYCH CVIKOV,
ABY CHRBAT NEBOLEL

Pravdepodobne patris medzi [udi, ktori vacsinu Casu sedia, alebo naopak stoja.
Ide o statické a jednostranné zatazenie tela, ktoré velmi zle vplyva

na posturalne svalstvo. Z tohto dévodu vznika svalova dysbalancia, ktora neskor
sposobi chronicke bolesti alebo iné zdravotne komplikacie.

Aby sa to nestalo, odporacam kazdych 45-60 mindt robit' si mikroprestavky
venované zdravému a vedomému pohybu. Co tym presne myslim? Napriklad
postavit'sa zo stolicky, prejst'sa po miestnosti, po byte alebo po dome, jed-
noducho po priestore, kde sa prave nachadza tvoja domaca kancelaria. \V tomto
case sa mozes venovat'aj jednotlivym cvikom, strecingu, ocnej joge. \lyber si,
na €o z toho mas prave chut, ale hlavne odlep ruky od klavesnice a ponatahu;j si
svaly.

\ tomto E-booku som ti pripravila par OVERNYCH CVIKOV, ktoré si dokaze$
zacvicit' pocas svojej pracovnej doby. St velmi jednoduché, dokonca nepotrebujes
ani ziadne pomacky. Ak si ich osvojis, vytvoris si navyk a ritual a das im ddlezitost'
pocas pracovného dna, telo sa ti podakuje a ty po cviceni pacitis Glavu, energiu a
koncentraciu.

Idealne je, ked'si pri cviceni otvoris okno. Ale pozor, neopiergj sa o stolicku a
sustred'sa na cvicenie a spravne dychanie. Zelam ti, aby si si cviCenie uzil/a a os-
vojil/a si navyk zdravého pohybu aj pocas pracovného zivota.

O zdravom tele nestaci len snivat, treba na nom pracovat. To neznamena len
cvicit, ale aj zmenit' nespravne navyky — pri sedeni, stati, prestvani objektov a
pri samotnom pohybe. Sériou jednoduchych cvikov si mézes aj ty zlepsit' celkovy
zdravotny stav. Toto sa ti bude pacit' — moze to byt's minimalnou ¢asovou in-
vesticiou.

NAUC SA S NAM|

ROZUMIET RECI SVOJHO TELA!




1. CVIK )
DYCHACIE CVICENIE pri otvorenom okne

NASTAVENIE: stoj na Sirku bedier, ruky m6zes mat' volne pri tele alebo
siich poloz na bocné rebra.

NADYCH nosom:  hlboko a plynulo sa nadychni — branica naraza do bo¢nych
a zadnych rebier a ty to citis pod rukami.

VYDYCH Gstami:  hlboko a plynulo vydychni, hrudny ko3 sa zGzi a zacitis
napatie brusnych svalov.

POZOR: nedvihaj ramena a nedychaj do brucha.

Opakuj za sebou 5x




2. CVIK / /
UKLONY — ROTACIE — ZAKLONY TRUPU

NASTAVENIE: vzpriameny sed na hrboloch sedacich kosti — sadni si na
kraj sedadla, ruky si daj za hlavu, preplet' prsty a dlanami
si vytvor misku, do ktorej zapadne tvoje zahlavie.

Lakte periférne vnimaj ocami.

UKLONY TRUPU: v NAQYCHU sa uklon v hornom trupe na jednu stranu
a s VYDYCHOM sa vrat'spat. Potom to isté urob na druhd

stranu (5 x).

ROTACIE TRUPU: v NADYCHU rotuj trup do jednej strany a s VYDYCHOM sa
vrat' spat’. Potom to isté urob na druhd stranu (5x).

ZAKLONY TRUPU: v NADYCHU sa zakloA v trupe a s VYDYCHOM sa vrat' spat’
(opakuj 5x).

POZOR: nedvihaj ramena.
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3. CVIK
STREC HAMSTRINGOV (zadné stehna)

NASTAVENIE: postav sa k stolu alebo k stolicke a jednu nohu si vyloz s tym,
ze noha v clenku je vo flexii (fajka). Ruky daj v bok, stojna noha
je presne pod rebrom a vytahuj sa do vzpriameného stoja.

NADYCH: predklon sa dopredu s vystretym chrbtom.
VYDYCH: vrat' sa spat do pociatocnej pozicie.

Opakuj 5x a vymen nohu
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4. CVIK -
STREC STUHNUTEJ SIE — UKLON —
ROTACIA - PREDKLON

UKLON HLAVY:

NASTAVENIE: jednu ruku si opri o operadlo a vytvor protitlak, druha ruku si
daj na protilahlé lice (Styri prsty na licnu kost'a palec za ucho),
lopatky drz stiahnuté a uklon hlavu do predpatia.

NADYCH nosom:  zatla¢ hlavu proti ruke na 5 sekind.
VYDYCH Gstami:  uvolni napétie a jemne natahuj sval v smere @klonu.
POZOR: nedvihaj ramena a nedychaj do brucha.

Opakuj 5x a vymen strany

UKLON — ROTACIA - PREDKLON HLAVY

NASTAVENIE: jednu ruku si opri o operadlo a vytvor protitlak, druht ruku
si daj na zahlavie, hlavu uklon, rotuj k ramenu a predklon
smer podpazie, lopatky drz stiahnuté a uklon hlavu do pred
patia.

NADYCH nosom:  zatla¢ hlavu proti ruke na 5 sekind.

VYDYCH Gstami:  uvolni napatie a jemne natahuj sval v smere k podpaZiu.

POZOR: nedvihaj ramena a nedychaj do brucha.

Opakuj 5x a vymen strany

PREDKLON HLAVY
NASTAVENIE: obe ruky daj za hlavu, prsty preplet, aby vytvorili misku,

do ktorej pekne zapadne tvoje zahlavie. Napriam chrbticu,
vytahuj sa zo sedacich kosti. Lopatky drz stiahnuté a predk
lon hlavu do predpatia.

NADYCH nosom:  zatla¢ hlavu proti ruke na 5 sekdnd.
VYDYCH Gstami:  uvolni naptie a jemne natahuj sval v smere k hrudnej kosti.
POZOR: nedvihaj ramena a nedychaj do brucha.

Opakuj 5x a vymen strany
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5. CVIK
STREC PREDLAKTIA

NASTAVENIE: jednu ruku predpaz pred seba, v zapasti je flexia (fajka).
Druht ruku poloz na chrbat vystretej ruky.

NADYCH a VYDYCH sa strieda po¢as STRECINGU predIaktia.
Opakuj 5x a vymen ruky




6.CVIK -
STREC ROTATOROV BEDROVEHO KLBU

NASTAVENIE: predkolenie jednej nohy poloz na stehno druhej nohy.

Predkolenie si zafixuj rukami a vystretym chrbtom sa jemne
navaz dopredu, kym nezacitis intenzitu strecu.

Striedame NADYCH nosom a VYDYCH iistami po¢as STRECINGU
rotatorov bedra.

Opakuj 5 nadychov a vydychov a vymen strany




7. CVIK
ROLOVANIE CHRBTA VPRED

NASTAVENIE: urob vzpriameny sed, nohy roznoz na sirku ramien, chodidla
daj do flexie (fajky), ruky predpaz na Sirku ramien.

NADYCH nosom:  vytahuj chrbticu od sedacich kosti smerom k stropu
(napriamenie).

VYDYCH Gstami:  postupne odroluj chrbticu stavec po stavci vpred.

NADYCH nosom:  vydrz v predklone.

VYDYCH Gstami:  postupne odroluj chrbticu stavec po stavci spét' do
vzpriameného sedu.

POZOR: nedvihaj ramena a nedychaj do brucha.

Opakuj 5x
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ABOVE ALL, LEARN
HOW TO BREAT
CORRECTLY

— Joseph H. Pilates




7 OVERENYCH TIPOV AKO ZVLADNUT
PRACU Z DOMU

Teoreticky asi vies, ¢o by si pocas prace zdomu mal/a, a naopak nemal/a robit.
Teoria je ale jedna vec, prax druha. Pre istotu si to zhriime.

CO BY SI MAL/A ROBIT

. Vytvorit'si pracovnd zonu (oddelit
pracovnu zonu od sukromnej —
idealne je, ked'mas na pracu odd-
elend miestnost, ale mdze to byt
aj cast' jedalenského stola alebo
akykolvek katik, ktory rodina ak-
ceptuje ako tvoju kancelariu).

. Nastavit' si spravne ergonomickeé
parametre stola a stolicky
(dodrzat' ergonomické pravidla,
aby telo pocas prace netrpelo.
Fyzioterapeutické stidie ukazujq,

.....

chybné drzanie tela).

. Vytvorit'si rutinu @ harmono-
gram aj s prestavkami (treba si
nastavit' cas vstavania, ranajky,
obliect' sa ako keby sme isli do
prace, vyhradit' si 8h pracovny cas
3j s prestavkami a naplanovat'si
tvoriva pracu a kolektivnu pracu -
videohovory s kolegami).

. Zaviest'dynamiku postavenia tela
— to znamena menit' pracu v sede
za pracu v stoji v pravidelnych in-

tervaloch, a naopak (pre spokojné
telo a harmaniu svalov je nevyh-
nutny kontinualny pohyb pocas
prace, ktory docielime vymenou
sedu za stoj, za prechadzanie sa
po izbe a podobne).

. Zaradit' kratke overené cviky aj

pocas prace (odporaca sa kazdych
45 mindt zastavit' sa a zaradit'
kratke cviky na problematicke
partie tela).

. Cez obednajsiu prestavku sa ist'

vyvetrat' na cerstvy vzduch (kys-
ik je nevyhnutny pre spokojnt
mysel, a preto s otvaranie okna,
vymena vzduchu a prechadz-

ka na cerstvom vzduchu pocas
prestavok velkym benefitom pre
spravne fungovanie a myslenie.

. Zdravo sa stravovat'a dodrziavat'

pitny rezim (lahka strava a dosta-
tok vody nezatazi zalidok a orga-
nizmus, naopak mu doda vitalitu a
energiu a tym sa zvysi efektivita a
produktivita prace).



COMU BY SI SA MAL/A VYVAROVAT

1. Spajat' pracovnl a stkromnua zonu 5. Vyjedat chladnicku, nezdrave
do jedného. .snacky’, pit' vela kavy ci sladkych

2. Pracovat' priamo z gauta alebo na Napojov.

posteli a eSte k tomu v pyzame. 6. Ukrajovat'si z casu, ktory by mal
byt vyhradeny na rodinné aktivity

3. Rozptylovat' sa okolitymi vecami o g ,
Ci osobny rozvoj.

— notifikaciami v mobile, uprato-
vanim izby, pozeranim sprav v TV 7. Venovat'sa rodinnym povinnos-
a podobne. tiam na tkor pracovnej doby.

4, Sediet'za pocitacom aj cely den
bez prestavky.

ERGONQMICKE PARAMETRE STOLA
A STOLICKY

WRONG SITTING POSTURE

CORRECT SITTING POSITION CORRECT STANDING POSITION




Monitor a klavesnica by mali byt'
priamo pred nami:

» vrch monitora by sa mal na-
chadzat' na Grovni nasich oci,

= monitor by mal byt'od nas vzdi-
aleny na dlzku jednej vystretej
ruky,

» sklon monitora by mal byt'jemne

spOsobit' neprijemny odraz svetla,

» ak je monitor polozeny len na
kancelarskom stole, s najvacsou
pravdepodobnostou je prilis nizko.

Klavesnica by mala byt' umiestnena
vyskovo v arovni predlaktia,

aby uhol lakta zvieral pravy uhol —
90°. Makcena opierka zapastia sa
casto pouziva pred klavesnicou a
mysou na podporu zapastia. Reduku-
je kontaktny tlak a niekedy aj chlad
sposobeny povrchom stola. Pri pisani
by sa mali ruky nad klavesnicou
vznasat'. Vyuzitie opierok je vhodné
len pri oddychu.

Stol

Spravna vyska kancelarskeho stola
je dosiahnuta, ak su lakte pocas sedu
v rovnakej vyske. Usi, ramena a boky
by mali byt' simerné pozdiz jednej
osi. Lakte by mali byt' pozdiz tela a
ruka ma byt' polozena na stole tak,
aby sa vytvaral 90° uhol. Chodidla by
sa mali celou svojou plochou dotykat
zeme a lytko so stehnom majd pod
kolenom vytvarat' 90° uhol.

Stolicka

Polohovatelna — operadlo a opi-
erky na ruky, vyskovo a sklonovo
nastavitelna potrebam pracovnika,
ergonomicka voci krivkam chrbtice —
tzv. Spinalis.

Idealne je, ked'si namiesto stolicky
pripravis fitloptu alebo inbalancnad
pomocku a budes ju menit' kazdych
45 minat,



NASTAVENIE — CLOVEK

Hlava — Hrudnik — Panva

Tieto tri ,poly” st ulozené jeden na
druhom bez odchylky a stredom tela
vedie nitka, cez ktord sa vytahujeme
do napriamenia.

Hlava - je v predizeni chrbtice tiez
V nNapriameni, opiera sa o opierku

a jemne sa cez zahlavie vytahuje k
stropu. Idealne je, ked'sa opiera o
opierku, aby sa zabranilo predklonu
hlavy pocas prace.

Krk - je predizenim chrbtice a nemal
by byt prehnuty dopredu alebo uk-
loneny vbok. Ak musime pisat' pokial
telefonujeme, je vhodné uvolhit

si ruky prostrednictvom pouzitia
nastrojov ,,headset” alebo ,,speaker”.

Ramena - uvolnené, lopatky smerujd
dole a klacne kosti sa ,usmievaju”.
Pozor na gulaty chrbat a predsunutie
ramien — sposobi to pretazenie sije.

Lakte - by mali byt' ohnuté priblizne
v uhle 90° - 100° a umiestnené
blizko tela. Je vhodné ich aj podopriet’
uteracikom alebo pomdckou na to
urcenou.

Zapastie - aby predlaktie zvieralo v
lakti 90° uhol a zapastie zostalo v
jeho neutralnej polohe (t.j. neohyba-
lo sa hore, dole ani na stranu). Tiez
je vhodné zapastie podopriet. Ak

sa pouziva mys, uprednostnit' er-

gonomickd mys, ktora nezatazuje
zapastie.

Hrudnik — je zrelaxovany, hrud-

né obllky st zakomponované do
brusnej dutiny. Dychat' branicou do
stran a do zadnych rebier.

Dolna cast' chrbta (driek) - mala by
byt podporovana takym sposobom,
aby mohol byt zachovany prirodzeny
ohyb v jeho ¢asti (podpierka vbudo-
vana do sedadla, alebo pouzit' maly
vankusik ¢i overballku). Vhodné je
striedat'sed na stolicke so sedom na
fitlopte.

Panva - v neutralnom postaveni (ani
podsadena ani predsadena), sediet’
na dvoch sedacich hrboloch, idealne v
aktivhom sede — striedat' raz opretie
a raz bez operadla.

Bedra — mali by byt' ohnuté v 90°
az 100° uhle vzhladom k stehnam,
ktoré st rovnobezné

s podlahou.

Kolena - mali by byt ohnuté priblizne
pod 90° uhlom. Ddlezity je aj dosta-
tok priestoru medzi zadnou castou
kolien a stolickou.

Chodidla - mali by byt'v pokoji na
podlahe, resp. podopreté.
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7 NAJE@STEJéiCH ZDRAVOTNYCH
PROBLEMOV

Ak sa naucis vedome sa hybat'a napravovat'si svoje postavenie aj pocas prace
Ci kazdodennych cinnosti, vyvarujes sa tymto zdravotnym tazkostiam, ktoré sa
spajaju s HOME-OFFICE:

bolesti chrbta — krcnej, hrudnej i driekovej chrbtice
syndrom karpalneho tunela

stuhnuta sija

migreny

pretazené oci

obezita

kardiovaskularne problémy

N o U R WN =

7 PREVENCNYCH OPATRENI PRE
ZDRAVY ZIVOT POCAS HOME-OFFICE

Uvedeneé rizika sa neprejavuju na kazdom z nas rovnakym spdsobom. Kym nie-
komu sa mo6zu zdravotné tazkosti objavit' skor, inému sa nemusia prejavit' ani

po dlhsom case. To ni¢ nemeni na skutocnosti, ze pokial' chceme znizit' riziko na
minimum, je vhodné eliminovat rizikoveé faktory celoplosne pre vsetkych zamest-
nancov. Tu s opatrenia — zmeny — potrebné pre zdravsi zivot:

1. naucit' sa spravnemu postaveniu tela v sede

2. naucit' sa spravnemu postaveniu tela v stoji

3. nastavit' si spravne ergonomické pracovné prostredie
4. cvicit— 7 overenych cvikov v kancelarii

5. pravidelne sa hybat' na ¢erstvom vzduchu

6. dodrziavat' pitny rezim

7. zdravo sa stravovat'
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— Joseph H. Pilates



Komplexny program
CVICENIE ZA KANCELARSKYM STOLOM a

workshop HOME-OFFICE najdes na portali
DO Pilates ONLINE.

TERAZ sivies portal vyskusat cez
7 dnove SKUSOBNE CLENSTVO ZDARMA

—:D do-pilates.com



https://www.do-pilates.com/clenstvo/

