Aspekty pocitaCové prace a mozné pric¢iny vedouci ke vzniku syndromu
z jednostranné nadmeérné zatéze

Pti préci s pocitatem se vyskytuji zejména tyto potize:

1) Bolesti zad v bederni a kiiZové oblasti patete jsou spojeny s tlakem na pateini ploténky.
2) Bolesti v kréni a $ijové oblasti patete, které souvisi zejména s polohou a drzenim hlavy a
polohou a zatézi hornich koncetin pfi praci.

3) Bolesti rukou a pazi, které jsou podminény rychlymi opakovanymi pohyby prsti a
nadmérné Castym pouzivanim mysi.

4) Bolesti hlavy a vizualni poruchy, jenzZ mohou byt zpisobeny jednak nekorigovanymi
vadami zraku a jednak nevhodnou z4tézi o¢i pii Spatné ergonomii pracoviste.

ad 1) Poruchy v oblasti bederni a kiiZové

V piipad¢ nespravného sezeni (uvolnény sed—zakulacena zada, ramena svésena doptedu,
predsunuté drzeni hlavy, povolené btisni svaly, panev sklopend dozadu), vznika ohybové
napéti tak, ze hmotnost trupu, hornich koncetin a hlavy vytvari vlivem gravitace tlak, kterym
je nerovnomérné zatéZovana patet ve svém piicném prirezu.Pti nespravném sezeni prechazi
prirozené prohnuti patefe v bederni oblasti do ohnuti a zhorsuji se tlakové poméry mezi
bedernimi obratli, meziobratlové ploténky jsou nerovnoméerné zatézovany.

Pti vzptimeném drZeni je patet zatiZena axialng (ve vertikalni ose). Pfi tzv. sterndlnim drZeni
s predsunutym drzenim hlavy a kréni patete, s kyfotickym drzenim hrudni patete a protrakci
ramen dochézi k zménénému rozlozeni sil na cely osovy systém. Tlak na meziobratlovou
ploténku se zvySuje az o 40 %, to mize ptispivat k poSkozeni meziobratlovych plotének
bederni patefe, resp. vést az k jejich vyhfezu. Na pfedni strané je ploténka zatizena vys$$im
tlakem nez na stran¢ zadni, dochazi k jeji klinovité deformaci, jadro ploténky se posouva
dozadu a mize stlaCovat nervové koteny. Meziobratlové ploténky jsou nerovnomérné
zatézovany. V disledku zvySeného napinani kloubnich pouzder a vazl bedernich a hrudnich
obratlii patefe se mohou bolesti §ifit i do vySSich partii zad. Intenzita potizi zavisi na dobé
udrzovani polohy a na zménach v rozlozeni tlaka, ptasobicich na bederni obratle. Toto drzeni
vede i ke zkraceni pfedni strany trupu, pfedevsim pifimého biiSniho svalu. Soucasné se
zvysuje napéti celého hrudniho koSe, dochazi k omezenému dychani, které je zptisobeno
stlaCenim bfi$nich organti a pfevazuje tzv. dychani horniho typu.

Obrazek : Napéti v ohybu pti kulatém, nepodloZzeném sedu
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ad 2) Poruchy v oblasti kréni patere

Pfedsunuta poloha hlavy zptsobuje vznik ohybového napéti v oblasti kréni patefe (hmotnost
hlavy neptisobi v ose krénich obratli), ptispivéa ke zkracovani Sijovych svall predevsim horni
¢asti trapézu a k ochabovani hlubokych ohybacii krku. Potize projevujici se v této oblasti,
byvaji tizce spojeny s vnucenou polohou hlavy a trupu pfi sledovani obrazovky a s
postavenim a pohyby hornich koncetin pii ovladani klavesnice, mysi, trackballu ¢i jiného
zafizeni. Mohou souviset i se zrakovymi potizemi (nevhodné umisténi piedlohy, pocinajici
nebo pokrocila dalekozrakost). Pii sledovani obrazovky a pisemnosti, popft. i klavesnice
dochazi zpravidla k ptedklonu hlavy a krku v thlu 15-45°, a to mnohdy s rotaci kréni patete.
Neumérné a jednostranné jsou zatézovany sijové svaly (extenzory hlavy), které aby udrzeli
hlavu v této poloze, musi vyvinout znac¢nou silu. Aktivita $ijovych svalii dosahuje pfi
ptedklonu hlavy 50-75 % svych maximalnich schopnosti. Dlouhodoba ndmaha Sijovych svalil
vede pozdéji k vyvinu svalovych kontraktur zejména v horni ¢asti trapézovych svala. Aktivitu
svalli ramenniho pletence ovliviiuje vyska manipulacni roviny vsed¢. Pfi zvySené manipulacni
rovin€ dochazi podle typu pracovniho stereotypu ke zvysené aktivaci horni ¢asti trapézovych
svall pii zvednuti ramen nebo k zvySené aktivaci pazniho svalu pii zvySené abdukci v rameni.

Zpisoby sezeni

Pfedni sezeni — trup je naklonény smérem doptedu, zatizeni trupu na sedaci plochu se pfenasi
smérem doptedu pred hrboly sedacich kosti a na zadni stranu stehen.

Nekteré typy zidli umoziuji predni sezeni se vzpiimenymi zady, pokud maji regulovatelny
sklon sedaci plochy smérem doptedu.



Tato poloha l1épe navozuje vzpiimené drzeni pieklopenim panve dopfedu — nicméné i v této
poloze lze sedét s kulatymi zady. Nevyhodou pfi této poloze je, ze pfi nespravném calounéni
muze dochazet ke sklouzavani hyzdi a trupu smérem doptedu a k pfesunu zatéze na chodidla.
Pokud sedime v této poloze dlouhodobé bez opéry zad, dochazi k zvySenému statickému
zatizeni zadového svalstva. Odlehéenim je ¢asteCné presunuti zatéze na horni koncetiny a to
opienim ptedlokti o still ¢i opérky.

Stfedni sezeni — pti pfednim sezeni spociva trup na sedaci ploSe na ¢tverci tvofeném hrboly
sedacich kosti a zadni plochou stehen, nejvyssi tlak na sedaci plochu byva obvykle v oblasti
sedacich hrbolt.

Tento typ sezeni dovoluje jak vzpiimené drzeni tak i kulaté sezeni. Zorny thel je pii tomto
zpusobu sezeni piiblizné horizontalni, coz mize vést k predsunuti ¢i predklonu kréni patete a
tim k jejimu pietézovani.

Pti vzpiimeném drzeni zad bez jejich spravné opory dochédzi rovnéz ke zvysené statické zatézi
zadového svalstva.

Zadni sezeni — pii zadnim sezeni je trup sklonén dozadu v tthlu vétsim nez 95 stupnti od
vertikdly. Pfi spravném podepieni panve a patete je tato poloha nejméné tinavna, povazuje se
patete.

Umoziuje opteni zad o opéradlo a tim relaxaci zadového svalstva, snizuje stla¢eni bfiSnich
organt a uhel v kycelnich kloubech je zde vyssi. Pii nespravném podepieni panve vSak vede k
oplosténi bederni lorddzy, coz je zpisobeno pieklopenim panve vzad.

Jako pracovni poloha mize byt vyuzita ¢astecné, omezuje pohyblivost hlavy a pazi a mtize
op¢t ovliviovat predsunuté drzeni kréni patete.

Obrazek: Typy sezeni

sezeni predni sezeni stfedni sezeni zadni

ad 3) Poruchy hybnosti ruky a prsti

Tyto poruchy se ¢asto vyskytuji zejména u osob, které intenzivné pouzivaji klavesnice pro
psani textli anebo zanaSeni udaji do pocitace. Sila potiebna ke stisku klavesnice u moderni
vypocetni techniky je zcela nepatrna.To vede k tomu, Ze do ovladani klaves se nezapojuji
svaly predlokti, nybrz pouze zapésti a prstu. ,,Soft technology* umoziuje vysoké pracovni
tempo, ovSem za cenu odpadnuti mikropauz a nemoznosti relaxace sval. Obrovsky pocet
pohyb, provedenych napt. flexory a extenzory prstii bez odpocinkovych mikropauz, je
zdrojem mechanické mikrotraumatizace zi€astnénych struktur — svalovych vlaken, $lach a



jejich pochev a uponi. Dlouhodoba staticka zatéz svalstva predlokti a pazniho pletence vede k
nepiiméfenému a dlouhodobému zvySeni svalového tonu. Zvyseni svalového napéti pti
dlouhodobé ¢innosti neptizniveé ovlivituje krevni zasobovani zatézovanych svald a postupné
muze dochazet k patofyziologickym zménadm a nervosvalovym porucham.

Poloha ptedlokti a ruky pii ovladani klavesnice neni fyziologicky pfili§ vhodna z divodu
zejména zvySen¢ho ohnuti ruky v zépésti smérem nahoru a dozadu, které je spojeno s méné
prirozenou polohou piedlokti, kdy dlan¢ jsou vodorovné vychyleny od sttedové polohy k
maliku (tzv. ulnarni abdukce). Extenze ruky v uhlu vice nez 30° je jiz pokladana za polohu
nevhodnou, az nebezpecnou z hlediska vzniku obtizi. Extenze v thlu vétsim nez 45° je
Skodliva. Blokuje krevni ob&h, ztézuje prokrveni svalovych oblasti a znesnadiiuje pritbéh
nervovych procest, slouzicich k ovladani pohybti a k vnimani. Ke zvySeni potizi mize ptispet
nevhodné umisténi klavesnice ¢i jeji velky sklon, dale zvednutd ramena, nebo pfilis ostry uhel
loketniho kloubu a dlouhodobé opirani zapé€sti o ostrou hranu klavesnice nebo stolu.

Problémy s mys$i — ,,mouse arm syndrom

U osob, které pfi praci na pocitaci pouZivaji vice my$ nez klavesnici, se po urcité dobé
dostavuji bolesti svall predlokti. Ty jsou zpisobovany strnulym statickym drzenim mysi ve
stejné poloze prsti a ruky, kterd jen méalo umoziuje stfidani svalového napéti s potfebnym
uvolnénim.

Poloha ruky byva ptitom mnohdy ztizena tim, Ze je ruka vychylena od sttedové osy predlokti
do strany, Castéji smerem k maliku. Pti kratkych pohybech ruky, mnohdy pfi zvySeném
vychyleni lokte do strany, dochazi k nadmérnému statického napéti svala predlokti a paze, k
jejich zhorSenému prokrveni a k nariistu unavy. Svalové upony mohou byt pfitom pietiZzeny.
Vzniklé bolesti jsou tim vétsi, ¢im déle je horni koncetina udrZzovéna v nevhodné poloze.

Ke zhorSeni téchto potizi, oznacovanych jako ,,mouse-arm syndrom miZze pfispivat i
nevhodny tvar ¢i povrch mysi (Spatné€ sedi v ruce), omezeny prostor na stole, ktery nuti k
vychyleni ruky do strany vice nez o 10° od sttedové polohy, poptipadé nevhodna podlozka.

ad 4) Vizualni poruchy

Pfi praci u obrazovek jsou mimoradné zatézovany adaptacni procesy zraku, tj. ptizptisobeni
oka na mnozstvi ptichazejiciho svétla. Zakladnim adaptaénim mechanismem je velikost
zornice, ovladané nitroonimi svaly. Cim vice svétla dopadé na sitnici, tim vice se zornice
zavira a obracen¢, méné svétla vede k jejimu otevieni (fotoreakce zornice).

Stfidani pohledu na mista s rozdilnym jasem (pozitivni — bily papir x negativni — tmava
obrazovka), riznou vzdalenosti a thlem pohledu, popiipadé soucasné vnimani rozdilné
jasnych mist, vede k pretézovani adaptacniho mechanismu, prechodné poruse citlivosti na
kontrasty a k astenopickym potizim.

Prilisné kontrasty jast pfitahuji zrak, tim snizuji koncentraci a pozornost a vedou k oslnéni.
intenzita jasu, velikost a mnozstvi jasnych ploch, stfidani kontrastti jasnych a tmavych ploch a
doba trvani prace.

Pti opakovanych pokusech na osobach pii modelové ¢innosti u obrazovek bylo zjisténo, ze po
2 hodinach préce se zhorsil klidovy stav vergence (viz dale) oci a poklesla citlivost na
kontrast, coz se po Ctyiech hodindch prohloubilo.

Reflexy, zrcadleni, odlesky a blikani

Reflexy pfedstavuji pies pouzivani kvalitnich filtri vyznamny faktor, znesnadnujici praci s
pocita¢em a zpiisobujici tinavu oci a nasledné potize psychického razu, jako je nervozita,
unava, ospalost aj.



Jsou-li pfitomny zvlast ztetelné odrazy, oko se na né akomoduje, a protoze jsou v jiné
ohniskové vzdalenosti, vede to opct ke zvySené unave, astenopii a ke snizené koncentraci.
Pozitivni obraz je mnohem mén¢€ nachylny k reflexiim nez negativni (¢erné pozadi s bilym
pismem). Obecné plati, Ze oko si hlife zvyka na reflexy proménlivé nez stabilni. Zdrojem
reflexu mtize byt i bilé obleceni.

Blikéani obrazu je ovlivnéno:

- frekvenci, s jakou je obraz vytvareny elektronovym paprskem obnovovan,

- vlastnostmi zraku ( do jaké miry dokdZe na zmény reagovat),

- intenzitou jasu,

- jak dlouho trva svételna stopa po preruseni paprsku.

Blikéani a chvéni mohou byt nejvice rusivé pro ty, kteti pouzivaji displeje pravidelné.
Blikéni je faktor podporujici vznik oni ndmahy, bolesti hlavy, zrakové tnavy a stresu.

Pisobeni statického elektrického naboje

Dalsim privodnim negativnim jevem je ptisobeni kladnych iontd, které se kolem obrazovky
uvolnuji. U organismu vystaveného jejich vlivu se miize zvysit produkce neurohormonu
serotoninu, ktery je spojovan s inavou a depresivnimi stavy. Statisticky elektricky naboj
umoznuje drazdivé piisobeni prachovych ¢éstic na pokozku a plisobi kozni vyrdzky, svédéni,
loupéni pokozky a pocity podobné slabému tzehu; plisobeni stresu mtize tyto projevy dale
zesilovat. Kombinace ustfedniho vytdpéni, klimatizace a pritomnosti vétsiho poctu
elektrickych a elektronickych piistroji mize vést k znaénému poklesu vlhkosti vzduchu, coz
dale zvySuje mnozstvi iontl a jejich negativni plisobeni na pokozku. Obrazovkové filtry se
zpravidla pouZzivaji predev§im k zabranéni odleskt a zrcadleni, maji vSak pozitivni vliv i na
omezeni dosahu kladnych iontl a plisobeni statického elektrického naboje v okoli obrazovky



