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Poznamka:
Tento ¢lanek byl

napsan vestoje.

Do kancelafri progresivnich
firem pribyvaji nejen
pingpongové stoly,
lenosky pro poobédové
zdfimnuti ¢i houpaci
kresilka, ale i vysoké
pultiky urcené pro praci
vestoje. Proc?

Text:IVANA ZABRANSKA
Foto: PROFIMEDIA.CZ, SHUTTERSTOCK

ak se zda, po ¢lovéku zrucéném,

vzpfimeném a rozumném, bude

zfejmé v fadé hominidd nasledovat

homo ohnutis — ¢lovék ohnuty.
Mame pro to podle 1ékait vSechny pied-
poklady. Do prace jezdime autem nebo
MHD, v kancelati prosedime osm hodin
a vecer se svalime k televizi. Jsme lini
udélat par krokt navic, prirozenost chiize
se nam z zZivota vytratila. A to se naSemu
télu viibec nelibi. Vzdycha patet, svaly
i vnitini organy. Podle 1ékaiti tomu nepo-
muZe ani vikendové cyklosilenstvi, které
Cesko zachvati skoro kaZdou sobotu

Loz v

anedéli, zdvihani ¢inek v posilovné nebo
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hopsani v rytmu zumby. Lidé se ohybaji,
ochabuji a lenivi ¢im dal vic. Zachranit
nas pry ma posledni hit — psani u pocitace
vestoje.

KdyzZ jsem své $éfové rikala, ze musim
jit tenhle ¢lanek psat domi, myslela si,
Ze mam nemocné déti. Mij argument,
Ze jediné vyska moji domaci kuchyniské
linky mi dovoli psat vestoje, ji udivila. Na-
konec chapavé souhlasila — vyzkouset to
prosté musim na vlastni kizi, respektive
navlastni télo. A tak jsem se, jak jinak nez
autem, odebrala domt a notebook polo-
zila na linku. Jsem zvédava, jak dlouho
takhle vydrZim psat!

NARUSTE SVUJ STEROTYP
Podle fyzioterapeuta, doktora Tomase
Rychnovského, je stani za stolem jen
dalsi variantou, kterou se aspon néjak
snazime kompenzovat idél dnesni
doby, a to sedét. ,Divam-li se na to tak,
Ze jakykoli pohyb je lepSi neZ celodenni
sezeni, pak je poloha vestoje samo-
z¥ejmé lepsi. Odlehc¢ime tim spodnim
zadum, jinak zatiZime stehna, jinak se
nam dycha a jinak pouZijeme ruce.”
Vtomhle mu musim dat za pravdu. Jiz
po deseti minutach datlovani do klaves-
nice mam nutkani se ob¢as projit kolem,
zvlast, kdyZ se mi zadrhne myslenka. Pre-

tip
4

Jak na stani?

% Investujte do vysko-
vé nastavitelného stolu, a ¢ast
pracovni doby pracujte ve stoje.
% Co pulhodinu se protdhnéte.
% Telefonaty zasadné vyrizujte
vestoje, prechazejte pfi tom.

% | porady jsou idedlIni vestoje
— budou zdravéjsi a také kratsi.
% Kavu si s kolegy davejte

ve stoje v kuchyrice.

% Sanony si dejte co nejdal,
abyste museli ¢astéji vstavat.
Vice: www.tomasrychnovsky.cz

Slapuji také z nohy na nohu a ¢as od ¢asu
zménim polohu. Co je ale mnohem zaji-
Slova se mi do pocitace jen hrnou.
,Kazdé naruseni stereotypu je pro nase
télo dobré,” pritakava doktor Rychnov-
sky, ale zaroven varuje pred priliSnym
optimismem. ,Stani rozhodné neni pro

kazdého. To, Ze ted zrusime v kancela-
fich zidle a pracovnikdm prikdZeme si
stoupnout, by mohlo nadélat vice Skody,
nez uzitku. Ne kazdy ma zada v takovém
stavu, Ze je to pro né&j vhodné.“

NEZ SI STOUPNETE

I stat se musi umét, upozornuje doktor
Rychnovsky. ,Pokud je vase panev
ve Spatném postaveni, mutZe i dobfe my-
Sleny stoj v praci pretéZovat spodni ¢ast
bederni patete. Ta je mistem, které ma
sklon k bolesti. Méli bychom proto mys-
let na to, Ze naSe nohy nejsou ,stojany*,
ale spiSe variabilni pérka, ktera opravuji
polohu panve.“

Jak na to? Kolena méjte vidy lehce
prikréena a preslapujte z nohy na nohu.
Béhem dne se snazte védomé uvolnit
ramena, krk, hrudnik. Naucte se také
ovladat dech. ,Bficho musi plnit roli
mice, ktery se zepredu nafukuje a tlaci
do patere. Tim se dobie ¢i idedlné zapoji
do stabilizace patere. Spravné dychani
za vas odvede velky kus prace,” vysvétlu-
je doktor Rychnovsky.

Problémem c¢asto byva, Ze ¢loveék by se
mél umét obc¢as oprostit povinnosti a na-
ucit se sledovat sebe sama. Uvédomit si,
jak stoji, sedi ¢ilezi, sousttedit se na sebe.
To miiZe byt pro nékoho neskute¢ny pro-
blém. Odvykli jsme si to. ,Pokud k Zivotu
pristupujeme jako k proudu moZzZnosti se
stale néco ucit a zdokonalovat, nevadi
nam se na par vterin, nékolikrat denné za-
stavit a poznavat ¢i upravovat jak dycha-
me, jak jsme ztuhli ¢i povoleni, v jakém
tvaru mame patet, kdo jsme, co citime,
pak nam stani miZe pomoci. Pokud toho
nejsme schopni, pak nas od bolesti zad,
nadvahy ¢i ochablych svalti nezachrani,*
uzavira dokror Rychnovsky.

NAPSANO VESTOJE
Uf. Cely ¢lanek jsem opravdu zvladla na-
psat vestoje. Jak se citim? Boli mé za kr-
kem a jsem trochu unavena. Asi se budu
muset objednat na konzultaci k doktoru
Rychnovskému. Moje bederni patet jiz
zfejmé davno neni tam, kde by méla byt.
Nebo, Ze by na viné byla moje kuchynska
linka? Je pravda, Ze neni v idealni vys-
ce. Ale rozhodné mi to vestoje myslelo
rychleji. Re¢eno suchym kancelaiskym
zargonem — produktivita prace byla
vestoje mnohem vyssi. A také jsem toho
vic nachodila, i kdyZ jen po kuchyni. Roz-
hodné zkusim u naseho vedeni zalobovat
za porizeni alespon jednoho testovaciho
stolku do redakce. Cas od &asu si k praci
stoupnout opravdu nezaskodi. Minimalné
ziskate vétsi nadhled. m
wana.zabranska@mfdnes.cz
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{ bylinatydne }

KOZLIK &
G

N

Nenechte - -
se odradit -
neptijemnym
zdpachem
kozliku
lékarského. :
Neni na zavadu, je
pro tuto
lé¢ivku charakteristicky.

v Hlavni uplatnéni kozliku (vale-
riana): podporuje klidny spanek.
Na rozdil od I1ékd na nespavost
nevyvoldva kozlik zavislost a nezu-
stava po ném pocit omamenosti.
v Zmirfiuje uzkostné stavy a utiSu-
je stres.

v Uvolnuje hladké svalstvo zazi-
vaciho Ustroji, takze maze pomoci
pfi |é¢eni syndromu drazdivého
tracniku.

v Da se uzivat ve formé caje,

v tabletach, tobolkach nebo jako
tinktura. Vzhledem k tomu,

Ze ma nepfijemnou chut, je

lepsi ji smichat s medem.

{ babské rady }

NESPAVOST

Ma s ni problém zhruba
tretina z nas.

Nemuzete-li usnout nebo se

v noci budite, pomlizou vam na-
sledujici tipy:

v Pfed spanim se vykoupejte

v horké vodé s deseti kapkami
levandulového oleje.

v Vypijte hrnek horkého mléka

s médem. (A samoziejmé nepijte
kofeinové népoje.)

v’ Pomaha lécivka kozlik (viz vy3e),
pfipadné v kombinaci s hefman-
kem nebo mucenkou — at uz

v tinkturach, nebo v ¢aji.

v’ Je dokazano, ze ke zdravému
spanku pomaha Ctyricetiminutova
ostra chlize ¢tyfikrat tydné.

v’ V posteli pouze spéte — nectéte
v ni, ani se v ni nedivejte na tele-
vizi.
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