Téma: Ergonomie

6. roénik

Podle RAMCOVEHO VZDELAVACIHO PROGRAMU:

- Vzdé&lavaci oblast: Clovék a zdravi

- Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

- Tematicky okruh: Zdravi zplisob zivota a pé€e o zdravi

- Priifezova témata: Osobnostni a socidlni vychova, medialni vychova

- Integrace mezi vzdélavacimi obory: obcanska vychova, ptirodopis

Kompetence Zika rozvijené v této hodiné:

komunikativni — 74k se aktivné ucastni diskuze, vyjadiuje své nazory, naslouchd a
respektuje vychodiska ostatnich. Dokaze spolecn¢ formulovat shrnuti toho
nejpodstatnéjsiho z probirané latky (spravné sezeni).

k FeSeni problémn — 7k pochopi probiranou problémovou tématiku a nauci se
samostatné fesit problém — vybird piiklady spravného sezeni, za svymi rozhodnutimi
si stoji a je schopen je obhdjit.

socidlni a persondlni — 74k dokaze spolupracovat, pfipadné se poradit s ostatnimi
spoluzaky nad ukoly, které mu nejsou jasné. Jedna taktné.

komp. k uceni — 74k pochopi, ze je ucivo velmi uzce spjato s praktickym zivotem a na
zaklad¢ toho chape vyznam znalosti této tématiky.

komp. obcanské — 74k si je védom, ze je zodpovédny za sviij zZivot, zdravi a jeho
ochranu. Chape nutnost prevence pied $patnym drzenim t&la. Zak je srozumén
s moznostmi prevence pred Spatnym drzenim téla vyvolanym naptiklad dlouhodobym
sezenim u pocitace.

komp. pracovni — 74k je schopen samostatn¢ pracovat, dodrzuje vymezena
bezpecnosti pravidla pii pohybu ve tiid¢.

zak uvede alespon jeden ptiklad toho, ¢im se ergonomie zabyva

zak dokaze spravné drzet psaci potieby

zak umi spravné sedét ve Skolni lavici

zak uvede alespon jeden ptiklad néjakého problému, které nespravné sezeni nebo
drzeni psacich pomucek zplisobuje

Dalsi specifikace:

Misto realizace: ué¢ebna

Casova dotace: 45 min



Pojmy opérné: sezeni, psani, protahovani
Pojmy nové: ergonomie

Didaktické prostfedky: pomocna prezentace, obrazky s nazornymi ukézkami, video —
internetovy odkaz, internet

1. Scénar hodiny:

e Seznameni s cilem hodiny — znat, jak se nejlépe pohybovat nebo jakou polohu
zaujimat pfi riznych Cinnostech s ohledem na nase zdravi

e Motivace — Cela fada lidi si stéZuje na bolesti zad, aniz by si uvédomovali, Ze si za to
mohou dost ¢asto sami. My si dnes fekneme, jak mizeme bolestem zad v n¢kterych
ptipadech ptedchazet.

Hlavni ¢ast

e Expozice —
Ergonomie

- coto je ergonomie

- vyznam ergonomie

- pfinos ergonomie

- Spatné a spravné sezeni

- ergonomie psani

- prevence ¢i zlepSeni Spatného drzeni téla

¢ Fixace — scénka na spravné sezeni v lavicich

e Aplikace — d¢ti budou v bézném zivoté uplatiovat spravnou techniku sezeni a psani
tak, aby pfedchazeli bolestem zad a jinému onemocnéni pohybového aparatu

Zavér

e Zhodnoceni hodiny — pochvala zakt, ze byli Sikovni
¢ Rozlouceni



2. Strucéna osnova hodiny

Faze

e . r v 7 , , 1.0 W did'
Cinnosti vedouci k naplnéni vyukovych cila forma metoda cas tFedk
hodiny prostrediy
Uvod - zapsani do tfidni knihy - 1 ttidni kniha
min
- seznameni s u¢ivem dnesni hodiny hromadna vyklad 2
min
Hlavni | - ucitel se zepta zakt, zda vi, co je to ergonomie a hromadna vysvétlovani | 5 prezentace
¢im se zabyva. Jejich napady dopliuje a vysvétluje min
cast T
jim i jeji vyznam.
wi . e . 5 nazorné rezentace
- pak se Zaci snazi za pomoci obrazki v prezentaci hromadna q s p
T ;o . ;s emonstracni
odvodit jakych chyb, kteryl?l se ergonomie zabyva, min
se lidé nejCastéji dopousti. Zaci se hlasi a fikaji své
napady.
- uditel podava vyklad o spravné poloze téla pii hromadna vyklad 5 prezentace
psani (o tom, co ovliviiuje a jak by méla vypadat) min
- ucitel zakim zadava tkol, aby vybrali . 5 ¢
o 1o i . nazorn¢ rezentace
z promitnutych obrazki ten, ktery znazornuje hromadna 12 p
o C o s demonstraéni .
spravné sezeni ve Skolni lavici min
. . NI . vysvétlovani
- ucitel ukazuje a vysvétluje zakiim na obrazcich , Y ) 3 prezentace
o o Tt T hromadna nazorng -
priklady Spatného sezeni ve Skolni lavici _ | mmn
demonstraéni
- ucitel zaky seznami také se spravnym sezenim u hromadna vysvétlovani | 2 prezentace
pocitace min
- u¢itel zaktm pusti pro lepsi pochopeni spravného hromadna nazorné 3 internet +
sezeni u pocitace nazornou video ukazku demonstraéni | min | odkaz na
- pl‘Oj ekce video
dynamicka
- ucitel s zaky provede nékolik cvikl pro zlepSeni ¢i | hromadna praktické — | g prezentace
jako prevenci proti §patnému drzeni téla nacvik min
pohybovych
dovednosti
- ucitel se s zaky bavi o spravném drzeni psacich hromadna vyklad 3 prezentace
potieb a ukazuje jim nazorné ukazky na obrazcich min
v prezentaci
individuélni, nazorné o) lavice, zidle

- uitel pro upevnéni uciva, ale i pro ovéteni jeho




pochopeni organizuje kratkou scénku, kdy vybere hromadna demonstra¢ni | min
dva dobrovolniky, ktefi se usadi pted tfidou do — predvadéni
lavice, tak jak si mysli, Ze je spravné

o s , “ire hromadna i — 3
- uditel pak vyzve zaky, aby svym spoluzakim slovni _
i . - . ialogické - | min
G¢inkujicim ve scénce opravili piipadné chyby dialogické
diskuze
Zavér | - zhodnoceni hodiny, pochvala zaka, rozlouceni se hromadna 1
se zaky. min

3. Teoreticka priprava na hodinu

Ergonomie

Zakladem tohoto slova je fecké slovo ERGO neboli prace. Ergonomie tedy
piedstavuje obor se Sirokym zabérem, zabyvajici se primarn¢ vykonnosti pracujiciho
&lovéka a piizptisobovanim pracovnich podminek a prosttedki jeho potfebam. Resi
kvalitu a zdravotni nezavadnost pracovni polohy a pohybi, které pii praci nebo jinych
¢innostech provadime. Déle posuzuje uzitné vlastnosti, velikost a tvar pracovnich
nastroji, piistrojl, vybaveni, obleceni a obuvi.

je véda zabyvajici se optimalizaci lidské ¢innosti, a to zejména vhodnymi rozméry a
tvary nastrojli, nabytku a jinych predméta

cilem je, aby pouzivané predméty a nastroje svym tvarem co nejlépe odpovidaly
pohybovym moZznostem piipadné rozmeram lidského téla

napiiklad vhodné navrzena zidle mé tvarem sedédku sedicimu napomoci, aby sedél
vzpiimené, a predchazet tak kiiveni patefe. Podobny vyznam mtize mit i vyska zidle
atd. Ergonomie se napiiklad zabyva velikosti pracovniho stolu ¢i Sitkou eskalatora,
umisténim a tvarem ovladacich prvki stroji a zafizeni. Pro optimalizaci prace s
pocitatem stanovuje napiiklad vhodny maximalni pocet pohybu prsti pii ovlddani
klavesnice a zabyva se 1 uspotfadanim prvki na obrazovce. Oblast ergonomie je ovSem
jesté 8irsi, nez je zde naznaceno, a zahrnuje 1 ndvrh pomtcek pro postiZzené a podobné.

Vyznam ergonomie

Ergonomie vytvaii takové prostiedi, které zabezpecuje dostate¢ny komfort pfi pracovnich 1

mimo pracovnich ¢innostech a zabraniuje nezdravému zatéZovani pohybového aparatu
Spatnym pohybem (pozici) nebo vlivem vné&jsiho prostiedi. Vné&j$im prostfedim rozumime
rozli¢né nastroje, pristroje a vybaveni pro praci, zabavu nebo odpocinek.

Hlavnim pFinosem spravné ergonomie je:
 vytvoieni komfortu pii praci nebo jinych ¢innostech



http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a141-Aby-domaci-prace-nebolely.aspx

 prevence zdravotnich obtizi

* minimalizace Unavy pii riznych ¢innostech

 zvySeni vykonnosti a zlepSeni kvality provadénych ¢innosti
* dobra fyzicka a psychicka kondice

Ergonomie v béZném Zivoté

V dnes$ni dobé mé ergonomie své misto v praci 1 béZzném zivoté. Chceme kvalitné sedét
nejenom pii praci, ale 1 doma pii odpocinku nebo v dopravnich prostiedcich. Pfi praci v
domacnosti chceme pouzivat pfistroje a nastroje s libivym tvarem, ale zaroven pozadujeme,
aby se dobte drzely, nebyly t€Zké a snadno se s nimi manipulovalo. Ergonomie se uplatiuje 1
v mimopracovnich ¢innostech, jako je sport, doprava a samoziejme i spanek. Vyrobci téchto
produktii zatadili ergonomickou zptsobilost do svych vyrobnich programi a samoziejmé i do
reklamnich kampani. Neda se vSak bohuzel fici, ze vSe co se honosi ndzvem ,,ergonomicky*,
opravdu kvalitativni ergonomické parametry spliuje.

Bolesti zad a ergonomie

Jednou z pficin bolesti zad mize byt Spatnd pracovni poloha nebo nespravné provadény
pohyb pii praci. Prace se v tomto ohledu jevi jako nejdiilezitéjsi faktor hlavné proto, ze touto
¢innosti strdvime mnoho Casu. Plati iméra mezi casem stravenym ergonomicky nevyhodnou
¢innosti a vznikem zdravotnich obtizi. Jestlize Spatné sedime nebo stojime nékolik desitek
minut denné, urcité¢ nam to neublizi, kdyZz jsou to vSak pravidelné¢ hodiny kazdy den, riziko
vzniku obtizi se vyrazné zvysuje. V tomto ptipad¢ je uprava pracovni pozice nutnd, nicméné u
jiz vzniklych obtizi k vyfeseni problému nestaci. V tomto piipadé je tieba soucasné zah4jit
1é¢bu a provadét vhodnou kompenzaci (vyrovnavaci cviceni, pracovni pomucky aj.). Spravna
ergonomie pii praci je tedy predev§im preventivni prostfedek proti vzniku bolesti pohybového

aparatu nebo nutna soucast dalsi 1écby.


http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a1046-Pocasi-nemoc-nevyvola-ale-ma-na-ni-vliv.aspx
http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a51-Dobre-se-vyspat-je-drina.aspx
http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a187-Bolesti-zad-a-jejich-priciny.aspx
http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a1037-Jak-se-leci-bolesti-kloubu.aspx
http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a1037-Jak-se-leci-bolesti-kloubu.aspx
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Spravné a Epatné sezeni

Spravné sezeni

Z boéniho pohledu vidime, Ze dité sedi
na celé Zidli — obé chodidla jsocu celou
plochou opfena o podlahu, paty jsou
pod koleny. Ddlegita je i vadalenost
hlavy od podlosky 8 rovna zada.

Spravné sezeni

Celni pohled nam ukazuje vhodnou
vzdalenost kolen (mezi kolena vicZime
dvé pésti — viz video &. 1). Ruka, ktera
nepise, pfidrZuje sesit.




Spravné sezeni
Vzdalenost mezi hranou sedatka a

podkolenimi  jamkami by méla byt
priblizné 5 cm.

Spravné sezeni

Kolena by méla byt od sebe na 5ifi dvou
détskych pésticek

Spatné sezeni

Sezeni na kraji Zidle, Spatné postaveni
nohou

Spatné sezeni

Leva ruka na hornim okraji papiru psaci
plochy, hlava pfiliz nad papirem, kulata

zada (kyfotické drZeni)




Spatné sezeni

Mohy zahaknuté za Zidlicku

N #:—F;‘ Spatné sezeni
.:__, /
- Moha nataZena, pokfivena zada

Spravna poloha téla pfi psani

O Poloha téla pii psani ovliviiuje pohyblivost jednotlivych kloubti paze a jejich vzajemné
propojeni. Pfi sezeni by méla byt chodidla opfend o zem nebo podlozku, tak je
zajisténa stabilita. Vyska pracovni desky by méla ditéti dosahovat asi do pulky
hrudniku, t€lo je mirn¢€ naklonéné dopiedu, ale nemélo by se o desku opirat, je
rovnobézné s hranou stolu. Jedna ruka drzi tuzku, druhd je volné€ polozZena na stole
rovnobézné s télem a hranou stolu a ptidrzuje papir. Dité by mélo mit ramena ve
stejné vysce, hlavu mirn€ sklonénou v ose patete, oci ve vzdalenosti od papiru asi 25-

30 cm.

Ergonomie psani

Napftiklad vhodné navrZena ergonomicka tuzka ¢i pero ma nenucené napomahat vytvoreni
spravnych navyku psani.


http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDidle

Zejména u malych déti bychom méli dbat na to, jak maji spravné drzet tuzku ¢i pero, zda pii
psani netlaci na papir apod. To, jak drzime v ruce pero nebo tuzku ma velky vyznam pfi
efektivité psani a fyzické zatézi ruky. PFi spravném — tzv. Spetkovém tchopu pera, by
tuzka ¢i pero melo lezet na poslednim ¢lanku prostfednicku a shora by ji mélo pfidrzovat
brisko ukazovacku a z boku btisko palce. Ukazovacek by nemél byt prohnuty a cela ruka by
méla byt uvolnénd, bez kiece. Pero pro dospélé neni vhodnym perem pro dité. Psaci pomticka
by méla byt ptizptisobena pravakovi Ci levakovi.

Ohlidat spravné drzeni pera by méli nejen ucitel€, ale i rodice.

Aby se problém dal fesit, je ovSem kromé préce s ditétem vhodné poskytnout mu také
ergonomické pomucky.

Tip:

Ergonomicky tvarovany roller STABILO EASYoriginal z produktové fady EasyErgonomics
expert by nemél chybét v pendlu zadného Skoldka. Vyrabi se v 10 veselych barevnych
kombinacich a kazdé z nich obsahuje poli¢ko pro umisténi jmenovky. Pero si tak dit¢ mtize
doslova ,,podepsat” a neztratit.
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Spatné drZeni pera totiz vede ke spousté negativnich diisledku:

wrwe

- vadny uchop miiZze zapfi€init zna¢nou bolestivost ruky, jeji rychlou inavu s naslednou
chybovosti v psani, poceni, stres a tim 1 velmi nepfijemné pocity déti u psani a kresleni



Spravneé a spatné drzeni psacich potreb

v

Spravné drieni - spetkovy
uchop

Palec drZi, prostiednicek podpira
a ukazovatek je poloZen lehce shora
(lehké poloZeni miZeme motivovat
zobanim kufatek a ukazovatkem na
pero lehce poklepeme).

K nacviku je tfeba dité vEdomé vést jiz
v matefské Skole a doma (jiz od chvile,
kdy dité poprvé bere psaci a kreslici
potfeby do ruky a zagina tak s prvnim
kreslenim - obvykle mezi
2. a4 rokem).

Spatné drieni — kiecovité
drzeni

Palec | ukazovactek drzi prilis kfeCowité
— velky tlak na pero, z toho duvodu se
také ukazovatek prohyba.

Spatné drieni — hrniékovy
uchop
Palec  drzi,  prstenitek  podpira

a prostfednicek s ukazovackem jsou
poloZeny shora.



Spatné drzeni — $petkovy
uchop s palcem
Prostfednicek  podpira, ukazovacek

shora, ale palec je piilis vysunuty
a ohnuty pies pero.

Spatné drzeni — péstickovy
uchop

Palec ohuty pfes pero a ostatni prsty
Jsou sevieny v pést.

T
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MoZnosti prevence ¢i zlepSeni §patného drZeni téla

Viivem neergonomické polohy t&la dochazi také k oslabovani svalll a zkracovani Slach. Nasledujici bolest pak
odstranime dodrienim ergonomickych zasad a sniZenim namany. Uvedené cviky jsou zaméfeny na oblast Sije
a jejich provadéni by rozhodné nemélo vyvolavat bolest. V prvnich dnech je tedy provadéjte v mensim
mnoZstvi a intenzité, abyste své obtiie jesté nezhorsily. Ze zatatku stadi celou sérii 3-5krat zopakovat béhem
kafdé druhé plestaviky Vedkeré pohyby dElejte opatrmé, pomalu a plynule, abyste si napfikiad Svihowym
pohybem nenatahly néjaky sval i Slachu.



Uvolnéni kréni patefe uklonem

Opét sedime na Zidli a zady jsme opfeni o opéradlo Zidle. Dlad pfiloZime na zadni ¢ast krku a jemné jegj
sevieme. Prsty druhé ruku pfiloéZime na druhy spanek anebo ucho. Pfi nadechu tlatime ruce proti sobé &imZ
dochazi k naklonu hlavy na stranu. Asi po péti viefinach tlak uvolnime a hlavu uklanime na opatnou stranu

ve sméru prstd pfiloZzenych na krku. Snaiime se o gisty naklon bez otaéeni hlavy kolem osy. Po péti aZ sedmi
pokusech procviéime opaénou stranu.

Ztuhly krk vyZaduje jemné a presné tahy
Uvolnéni hrudni patefe v sedé

Usadime se pohodiné na Zidli a zady se opfeme o horni hranu opéradla v misté, kde je omezen pohyb, a to
tak, abychom opfenim fixovali trn spodniho obratle. Ruce spustime podél t&la a nechame viset pafe volné
dol. Cvik provadime za vydechu tak, Ze horni konéetiny lehce zapaZzime a rameny, hlavou a nepodepfenou
tastl hrudni patefe tlafime proti opéradiu.

Pozor na:

= misto tlaku ramen dozadu provadime zaklon hrudni patefe a souasné pfitahujeme lopatky
=misto posunu hlavy dozadu provadime zaklon hlavy

»cela éast hrudni a bederni patefe pod opfenym obratlem se nesmi pohybowvat

Pohoding se usadte a nechte viset ruce volné dold



Protazeni Sije a ramenniho pletence

Zakladni polohou je uvolnény sed s paZemi volné podél téla. Postupné zvedame ramena vzhlru, jako bychom
se snafili dotknout usnich boltcd. V této poloze vydrZime zhruba 10 sekund, poté povolime ramena a
postupné je spoustime co nejnize doll. V nejnizéi poloze se je snazime nechat okolo 10 sekund. Podobnou
variaci tohoto cviteni je krouZeni rameny s nadechem nahoru a dozadu a vydechem dol( dopfedu. KrouZeni
postupné zvétiujeme a stejné cviteni provadime v opafném sméru.

Tento cvik spociva v pehybu ramen
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