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1se and reflect.” ]
Mark Twain




Soucasna doba nas vystavuje dlouhodobému sezeni vice nez kdy drive. Problém
zacina jiz rano. Posadite se na posteli a promnete si oCi, pokracujete sezenim
u snidané, kdyz zbude trochu ¢asu, prectete si v ki'esle noviny nebo se podivate na
ranni zpravy. Zabouchnete za sebou dvere od bytu a vzapéti nasednete do auta nebo
jiného dopravniho prostredku a spéchate do prace. V kancelarské dZzungli dnesniho
svéta bohuZel nepreZiva nejsilnéjsi ani nejrychlejsi, ale navenek nejvytizen&jsi. Cim
vic Casu prosedime pred monitorem, tim lépe pro nase kariéry - avSak hiife pro
nase téla. Pohyb je ¢asto omezeny pouze na cestu ke kopirce, pro kavu ¢i do kantyny
o patro niz. Sedime na pracovnich schiizkach, sedime u svaciny. A Ze si dame po
praci hodinku ,kardia“? Chvalyhodné, ale nakonec stejné skonc¢ime na gaudi u filmu
¢i pri ¢teni knihy. Pokud jste si pravé ted uvédomili, Ze je néco v neporadku, tak mate
naprostou pravdu.

Lidské télo nebylo piirodou stvofeno k dlouhodobému sezeni. Rikate si, Ze jste
v pohodé, protoze chodite pétkrat tydné béhat, do fitness nebo na jégu? Musim
vas vyvést z omylu. Co je to totiz v porovnani s vice jak osmihodinovym sezenim
u pocitace, poté v dopravnich prostredcich, eventualné u televize? Za cely Zivot
toho ani tolik neprospime, jako prosedime. A to je problém. Nékdy si fikam, zZe
antropologicky vyvoj clovéka od australopitéki po Homo sapiens je v posledni dobé
degradovan fyziologickym vyvojem k takzvanému ,Hommo rattus officus“ neboli
¢lovéku ,krysokancelarskému®.

Nase fyziologie je pozoruhodna. Lidské télo ma neskute¢né schopnosti, dokaze
neuvetitelné véci, vydrzi napor, ktery si dokazeme tézko predstavit. Pro zajimavost:
umi vydrzet se zadrzenim dechu az 21 minut pod vodou (rekord Petera Colata z roku
2011), trénovany lidsky ¢ich rozezna az 10 000 druht pachd, holenni kost vydrzi
zatizeni az 1 350 kilogramt, umime prezit, i kdyz je z téla vyjmuto az 75 % zaludku,
80 % stiev, jedna ledvina nebo jedna plice.! Oblibené heslo legendarniho vytrvalost-
niho béZce Emila Zatopka ,Kdyz nemuzes, pridej!“ hovorti za vSe. A pres jiz zminénou
dokonalost téla ho stale neumime ovladat ve sv(ij prospéch. Pro¢ ho tedy bezmy-

Slenkovité poskozujeme? Dlouhodobé setrvavani v toxickém méstském prostiedi,



nezdravé stravovani, malo pohybu nebo nadmérné holdovani alkoholu neni tplné
idealni. Chodime v tésném obleceni, v iizkych botach, nedopravame télu dostatek
volnosti. Touzime vypadat zdrave a fit, ale citime se tak doopravdy? Chceme byt
maximalné produktivni, ale nejsme spis§ obcas prepracovani a vycerpani?

Jako nejvétsi problém ¢lovéka dne$ni doby vnimam to, Ze vztah k vlastnimu télu
je témeér zanedbatelny. Mnohdy ho ignorujeme a snazime si nev§imat bolesti, kterou
zahanime pojidanim praskt (ano, mluvim tfeba o nepfijemném pocitu v zadech,
zapésti nebo obcasnych migrénach). Ostatné to opakuji stale dokola pri kazdé
hodiné jogy ve studiu nebo ve firmach. V§imejte si ,Feéi*, kterou k vam télo mluvi.
Casto si pripadam jak kolovratek, ktery stale zdtraziuje, aby se mi klienti cvicici
jogu na chvili zastavili a uvédomili si, jak se citi. Je to jiz jakési kliSé - poslouchat svoje
télo. VSichni uz to prece musi védét, rikam si! Ale potom se podivam na vSechna ta
bolava a vy¢erpana téla kolem a vidim, Ze se timto heslem zas tak vazné netidi. Nase
télo den co den reaguje na okoli mnoha signaly, presto jim nevénujeme pozornost.
Prechazenim téchto varovani si za¢iname postupné ublizovat. Pomalu, ale jisté. Az
pak jednoho dne zjistime, Ze mame zavazny zdravotni problém.

Proc¢ jsme tak zlhostejnéli ke svému télu, které bylo formovano dlouhou evoluci,
béhem niZ nas matka priroda zkultivovala do soucasné propracované podoby?
Misto abychom ted Sli tou nejjednodussi cestou, kterou priroda navrhuje, vSe si
jeste vice komplikujeme tim, Ze nevénujeme pozornost sami sobé. Potom konc¢ime
podrazdéni, v depresich, neurézach, nemocnicich a v péci 1ékart. Casto zbytecné.

VSechny poznatky, které uvnitf tohoto malého radce naleznete, jsou inspiro-
vany praxi v podobé prace s lidmi ve velkych korporacich, ale i v malych firmach,
kam ja a mi lektori pravidelné dochazime v ramci programu Office yoga. Pfi psani
jsem vychazela ze svych zkuSenosti a z fyzioterapeutickych konzultaci s odborniky.
V neposledni rad¢ je kniha i kompilaci nazort mnoha inspirativnich a uznavanych
autorti odborné svétové literatury.

Prostrednictvim pravidelnych workshopt a cviceni Office yogy jsme s mym
tymem na vlastni k@zi poznali, jak takovy ,clovék kancelarsky* vypada, jaké ma
problémy a potieby. Tato ,terénni praxe“ nam dava Sanci vidét v pfimém prenosu,
zda ma joga a meditace béhem pracovni doby smysl. A diky zpétné vazbé vime, Ze

ma. Rada bych citovala jednu z naSich klientek, pani Petru z firmy Adastra, ktera
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Bederni ¢ast zad

Od problému sezeni se dostavam ke konkrétnéjsi a jedné z nejproblematictéjsich
partii ,kancelarského téla“. Tou je bederni cCast, bederka, jak se mezi sportovci
a fyzioterapeuty rika. Lidska pater ma 33-34 obratld. Nejvice bolesti se ukryva
v takzvané lumbalni ¢asti, mezi obratli L1 az L5 od konce hrudniku az po kostr¢
(zkratka L pochazi ze slova lumbale, cozZ je latinsky vyraz pro bederni pater). Z dlou-
hodobého a Spatného sezeni nas samoziejmé zacina bolet. VySe bylo receno, ze
uleva v podobé dlouhodobého sezeni neni reseni. Je potieba oblast mobilizovat

a opét zacit ovladat svaly!

Jen tak mimochodem
VEdéli jste, Ze kdyz se vecer chystdate do postele, jste o jeden centimetr mensi,

nez kdyz z ni rano vstavate? Je to tim, Ze nam télesnou schranku prave o tuto

délku v diisledku gravitace ,krati“ chrupavky patere.>’

Cviky na uvolnéni
Prozradim vam jednoduché cviky na uvolnéni bederni patere, které mtizete kdykoli

provadét v kancelari. Budete se citit hned 1épe.

o Cvik 1: Pro rychly odpocinek a jemnou relaxaci se pohoupejte. Stoupnéte si
g s nohama na $irku panve a predklonite se. Proplette si paze tak, abyste zalozili

dlané k loktiim. Nechte zada prirozené vyvésit a zacnéte se jemné houpat
ze strany na stranu. Houpejte se tak dlouho, jak je vam to prijemné. Nechte

pusobit silu gravitace, ona uz si s télem poradi.

< Cvik 2: Potiebujete kvalitné zrelaxovat hluboké vnitini svaly? Udélejte dité ,na
g zidli“ (halasanu). V tradicni joze se nadherné uvolnuji bedra v pozici ditéte, ktera
se déla v sedu na patach, coz znamena na zemi. Vy si tuto polohu uzptisobite

pro kancelar a provedete ji jednoduse na zidli. Jemné se vam protahne obratel

po obratli a ucitite tu slast! Sednéte si na celou plochu sedaku kancelarské zidle
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tak, aby se chodidla dotykala celou plochou zemé (stabilni zaklad). S vydechem
si polozte hrud na stehna, nechte ztézknout ramena a ruce spadnout volné
podél téla. Hlava je uvolnéna. Nyni se zamérte na brisni dech a pokuste se nafu-
kovat bticho, jak jen to jde. Tim, Ze je stlacené, totiz vzduch expanduje do oblasti

zad, kde se vSechny svaly prijemné uvolni.

A Interiér spolecnosti Jungle Interiors, kterd navrhuje zahradnické feseni pro jakékoli firmy, je ukdzkou toho,
Ze zelen& neni nikdy dost. Tato vertikalni zahrada, kterd je soucésti kanceldre pana feditele, ndvstévnikim
déva pocit, ze jsou misto 3edivé mistnosti nékde uprostfed dzungle.
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Cvik 3: Chcete doopravdy citit protazeni, a to nejenom v bederni casti?

Roztahnéte vsechny obratle od sebe s pouzitim Zidle. Nebojte se, nebude to bolet.
Stoupnéte si za kancelarskou zidli, abyste ji mohli chytit za opéradlo. Panev by
meéla byt primo nad chodidly. Ohnéte trup v kyclich, jako byste chtéli byt v jedné
linii s vyskou opéradla (maximalneé by télo mélo tvorit uhel 90 stupnii). Chytnéte
se za zidli a predstavte si, Ze vas za boky taha nékdo smérem dozadu. Pokud je
opéradlo vast zidle moc nizko, miiZete se chytit za kliku od dveri. Citite, jak se
krasné protahuji meziobratlové ploténky? Prodychejte alespori 5x a opakujte

v ramci dne tak Casto, jak si to télo zada.
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Sezeni uz se dnes prosté nemuzeme vzdat. Je to bohuzel pevna soucast naseho
zivota a vratit se zpét do lest, kde bychom si béhali a lovili potravu, je predstava ze
science-fiction. Vasim cilem by mélo byt usporadat si pracovni a zejména sedaci

plochu tak, aby vam nenicila télo a vy se citili lépe.

Prvni rada: Aktivné stiidejte polohy. Sami vite, Ze nevydrzite sedét s rovnymi zady
cely den. Ani ten nejlepsi jogin by to nedokazal. Myslete na to, opravujte se, ale také
odpocivejte, oprete se o zidli a podobné. I drobné zmeény pri sezeni odlehci svalstvo
a zpusobi prokrveni a vyzivu. Chcete-li napravit sviij pokriveny sed, musite se o tom

v hloubi duSe presvédcit hlavné sami.

Tip

Podpotte vstavanti ze Zidle — umistéte vybrané kanceldarské potreby z dosahu
ruky (nebo koleckové Zidle). Dejte si sestvacku, zvyrazriovac nebo blok do téch
nejzazsich koutil svého stolu, na policku nebo ke kolegovi. Uvidite, Ze se na to

da velice rychle zvyknout.

Nastavte si dobre zidli. Druha rada je jasna - uzptsobit si vySku sedaku a sklon
opéradla tak, aby podporovaly zdravy sed. Existuje obrovské mnozstvi Zidli s neko-
ne¢nym mnozstvim nastaveni. Vyhradte si jednou alespon deset minut ¢asu a v klidu

si zidli nastavte!
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A jak by méla dobra kancelarska zidle vypadat? At uz mate moznost si ji vybrat sami,
nebo muzete rozhodnout i o jeji podobé pro kolegy v praci, soustredte se na nasle-

dujici. Je dileZzité, aby méla alespon:

*  protiskluzova kolecka a pétiramennou podnoz (pro lepsi stabilitu)

. odpruzeni a tlumeni dosedu (pro omezeni narazu patere)

* nastavitelny sedak (zejména kvili spravné vysce, ktera je pro kazdého
individualni)

. opéru zad s podporou bederniho prohnuti (pro minimalizaci bolesti
bederni patere)

e idealné moznost trvalého malého pruzeni sedaku

Tip

Ja nedam dopustit na svoji investici do kancelarské zidle Spinalis. Ma totiz
vykyvny seddak na pruzing, diky kterému mohu hybat vsedé panvi a mobi-
lizovat ji. Zapojuji u toho stred téla, jelikoz neustalymi mikropohyby hybu
s panvi do vsech stran. Déla to dobre také bederni Casti zad, meziobratlovym
ploténkam a pateri, ktera mé doopravdy prestala bolet. Cena nent nejnizsi. Ja
jsem se vsak nebala investovat do svého zdravi a s pribyvajicim casem vidim,
Ze se mi to vract zpét. Pozitivni zmény na sebe nenechaly dlouho cekat. Pri
sedavé praci se citim mnohem lépe a od Rolegtl slysim, jak si moji zidli potaji

pujcuji, Rdyz zrovna v kancelari nejsem.

A do tretice. Jak ma vypadat spravny sed? Idealné byste na zidli méli sedét tak,
aby se zemé dotykala cela plocha chodidel a kolena byla v @thlu okolo 90 stupnil.
Vytvorte funkeni zakladnu. Nohy na zemi! Podkolenni jamky by nemély byt v tGtlaku
zidle, takZe byste méli mit misto mezi ohybem kolene a zidli. Postaveni dolnich

koncetin by mélo byt idealné na $ifi boki.

-> Ergonomicky nastavend pracovni plocha. Stojanek na poéitac Roost, externi kldvesnice s my3i Microsoft, ergo-
nomické Zidle Spinalis. Prostor coworkingového centra Node5.
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Pokud vas ukazka knihy zaujala a chcete se dozvédét vic o tom,
jak se efektivné a zdravé protahnout u svého pracovniho stolu,
nebo ziskat vice energie do zbytku pracovniho dne, muzete si

Jogu mezi e-maily objednat TADY.
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