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NESPRAVNE SEZENI NENI SPOJOVANO JENOM S POCITACEM CI TELEVIZI. NESMIME
ZAPOMENOUT NA CESTOVANI! OSOBNI AUTOMOBIL JE JEDEN Z NEJPOUZIVANEISICH
PROSTREDKU NA PREPRAVU. MNOZI z NAS STRAVIME V AUTE HODINY, DNY, TYDNY
DOKONCE I MESICE.

Cesta z Brna do Prahy nam zabere v priméru 2,2 hodiny. Nékdy ale postaci malad nehoda
a mame ptldenni vylet, u kterého mlzeme utuZzovat vztahy s ostatnimi fidi¢i. Doba
strdvena v auté neni zavisla na vzdalenosti, kterou jsme ujeli. Zakladni a

e Spravné sezeni je dileZite, ale prioritou je bezpecnost jizdy.

V pripadé, Ze si ulozite autosedacku do tvaru, ktery je vhodny pro kancelaiskou zidli, mlze
nastat situace, Ze skoncite na predni kapoté auta drive, nez se vam zaktivizuje airbag.

Asi nejvétsSim negativem sezeni v auté je vynucena poloha, z které nemdzete moc utéct. I
kdyZ mluvime o sezeni, . V auté sedime se zvySenym prohnutim
celé patere, ruce drzime na volantu (tedy vys, nez u sezeni za klavesnici pocitace), coz
automaticky zplsobuje zvySené napéti svalll ramen a Sije a nohy jsou casto v napéti
z dlvodu manipulace s pedalem. Naroky na sezeni v auté jsou tudiz podstatné vyssi, nez u
sezeni na zidli. Mezi dalsi neméné dllezité vlivy patfi celkova koordinace téla, hlavy a oci u
fizeni, psychické napéti u jizdy a vnéjsi vlivy, které se u jizdy prenaseji na fidice — otresy,
narazy, vibrace, zmény tézisté téla napr. u zataceni a u nékterych dalnic taky intenzivni
~poskakovani za jizdy".

Mezi nejCastéjsi negativa, ktera zplsobuje sezeni v auté, patfi otoky nohou, strnulost svalll
patefe, bolest Sije, Unava odci zplsobujici bolest hlavy a zvySené psychické napéti. Tato
negativa se nedaji Uplné odstranit, ale je mozné je do veliké miry omezit nebo
kompenzovat. Nejvétsi rizikovou skupinou jsou hlavné fridici z povolani.

o Rizen/ automobilu zpidsobuje bolesti pohybového apardtu a zvysené psychické
napeti.

Tyto potize podminuji vnéjsi vlivy, které plsobi na Clovéka u jizdy. A jak mlzeme tato
negativa ? Zplsob, jak ovlivnit sezeni v autosedacce,
mlzeme rozdélit do 3 nasledujicich kategorii.

Jeden pan jednou pravil. ,Nejddlezit&jsi ¢ast pocitace je obrazovka, na ni se nesmi Setfit!"
Na otazku, pro¢, se pta: ,Koukate u prace na procesor, hezkou klavesnici nebo monitor?"
Interiér je neoddélitelnou soucasti auta.
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o Vpripade, Ze uvazZujete o koupi nového automobilu, nezapomerite na variabilitu
interiéru.

Velice dllezitou Glohu ma pravé u lidi, ktefi z objektivniho ddvodu potrebuji ,individudini
pristup". Posazeni a velikost autosedacky je standardizovana na prlmérnou velikost
Evropana. Co ale v pripade, kdyz mate 2 metry nebo stézi 1,5 metru? A co v pripadg, ze
vase vaha je pres 120 kg? Ve vSech pripadech se do automobilu skoro urcité dostanete,
ale do jaké miry je jizda pro fidi¢e komfortni?

Uz v zakladni vybavé automobilky nabizeji — umistnéni volantu a
sedacky (ne jenom predo-zadné, ale i vySkové nastaveni volantu ¢i sedacky), jeji bederni
opérky nebo opérky u pravé ruky. V pripadé absence bederni opérky je mozné
kompenzovat napr. pomoci overballu (maly nafukovaci micek), ktery nafoukneme na 2-3
cm a ulozime ho v dolni ¢asti zad. Bederni opérkou nebo overballem pomizeme patefi
zachovat jeji fyziologické postaveni.

Spravné postaveni patere urcité nedocilime nastavenim uhlu mezi sedadlem a zadovou
opérkou na 90°. U dlouhé, nudné jizdy vam taky ulehci cestovani zafizeni jménem
tempomat.

e Otdzka bezpecnosti jizdy u uzivani tempomatu je relativni, otazka relaxace svald
dolnich koncetin u nepouzivani pedald je bez delsich diskuzi.,

Vhodna je taky nastavitelna opérka u pravého predlokti, ktera svym idealnim postavenim
napomaha relaxaci svaldm Sije a ramennimu pletenci. V pfipadé, Ze mate potize
s nastupovanim nebo vystupovanim z auta, je vhodné&jsi automobil s vySe posazenou
karoseérii. Lidé, ktefi jsou vyssiho véku nebo napr. vlastni totalni endoprotézu, automobil
s vysoko posazenou autosedackou urcité uvitaji.

Asi nejddlezitéjSim kritériem predchdazeni bolesti pohybového aparatu u Fizeni automobilu
je spravné sezeni. U jizdy je sezeni alfou a omegou. I v hodné velikém a luxusnim auté
vas budou zada bolest v pripadé, ze se za volant posadite do polohy zavodnika. U sezeni
se musite citit pohodIné, stabilné, bezpecné a zaroven byste méli byt schopni dosahnout
na pedaly, volant a dalSi ovladaci prvky bez natahovani nohou a rukou. Zkusime kratky
manual, jak na to (viz obrazek).




Skola rehabilitace

1) Kdyz se posadite na autosedacku, pritlate dolni Cast patere (kfiZ) o opéradlo
sedadla. To znamena, Ze zada se dotykaji opéradla od oblasti panve az po horni
Cast patere.

2) Chytte se za volant obéma rukama. Dlané sviraji horni Casti volantu (dle ciferniku
hodinek na 2 a 10). Ramena drzime uvolnéné, lokty nam volné padaji smérem
k zemi.

3) Sedadlo si prisuneme (nebo odsuneme) do takové vzdalenosti, u které jsou loketni
klouby priblizné v 30°, tedy v mirném pokréeni. Nohy jsou povétSinou automaticky
v idedlnim pokréeni. U seSlapnuti pedalu musi byt koleno v mirném pokrceni.

4) Uhel sedaku a opérky je cca v 80°, tedy v mirném zaklonu.

5) Hlavovou opérku si zvyste na Uroven horni ¢asti hlavy. Pokud je to mozné, naklonte
ji tak, aby se dotykala zadni casti hlavy nebo jeji vzdalenost nebyla vétsi nez 2 cm.

A jsme opét u prevence aneb par chytrych rad. Nesed'te v auté delSi dobu nez 2 hodiny. U
cestovani autobusem se projdéte alesponl na 2 minuty pri kazdé pauze. U delSi jizdy si
délejte prestavku, ktera potrva nejméné 10 minut.

e Odskocte si na toaletu, na kavu, umyjte si sklo, projdéete se a prodychejte se.

A pokud vam zalezi na zdravi, udélejte si malé cviceni. Jakékoliv cviceni je dobré cviceni.

Jenom jedna zadsada — patere. Pater je v auté po celou dobu
v prohnuti, neni dlvod to jeSté vic podporovat. Naopak, udélejte radéji par zaklond
patere.

Jizda autem je jeden z nejpouzivangjSich zplisobl dopravy. Spravnym sezenim a
nastavenim sedadla mUZzete jednoduse predchazet Uplné zbyte¢nym problémlm, které
mdlzou nastat i po kratké jizdé. Nepodceriujte ani prlvan u otevieného okna, ktery vam
mdze zplsobit napf. obrnu licniho nervu, nebo Gcinek klimatizace na lidsky organizmus za
horka. A jednoduché cviceni u jizdy v autobuse nebo ve vlaku vam zpfijemni cestovani a
pomdze vasemu zdravi. Pfejeme vam pohodové kilometry bez bolesti zad ne jenom za
volantem automobilu
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Doporucené cviky (priloha 9. casti):
1. Sedime vzpfimen€, zada se nedotykaji
opérky, brada mimé& zasunuta .-
LSuplikem® k Siji. Ruce drzime v 90° 1
tésné u téla, lokty se trupu nedotykaiji.
Dlané vlozené do konstrukce volantu
drzime palcem smérem nahoru.
Hrbetem dlané mimé tlacime do
volantu a soucasné tlatime ramena a
lopatky smérem dolu. Chyby: prohnuti
v bedrech, lokty nedrzime tésné u
trupu, predsun brady, vyrazné
propnuti hrudni patere.

2. Ruce polozime na dvere tak, aby uhel trupu a dolnich koncetin sviral cca 90° (u
vyrazné zkracenych stehennich svall vhodny vétsi uhel). Hlava je v prodluzeni
patere. V této poloze se nadechujeme do horni ¢asti hrudniku a soucasné vytlacime
horni hrudni patef smérem nahoru. U vydechu se snazime naopak protlacit hrudnik
smérem doll a kréni patef protahujeme do délky. Chyby: zaklon nebo predklon
hlavy, pokréena kolena, prohnuti bederni patere. Upozornéni: cviceni neni vhodné u
bolestivych ramen.
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