V posledni dobé se preferuji alternativni typy sezeni, napf.
klekacky a balan¢ni mice. Klekacky navodi vzpiimené drzeni
trupu, aktivuji zddové svaly, priznivé ovliviuji dychéni, ale chybi
zde opora k relaxaci zadovych svalii, dochazi k diskomfortu v ob-
lasti dolnich koncetin a kolen. Nelze stridat polohy pri sezeni.
Balan¢ni mice umoznuji dynamicky sed (labilni plocha mice),
aktivuji svaly na predni a zadni strané trupu, zejména hluboké
zadové a brisni svaly. Delsi sezeni na mici vsak tyto svaly unavuje
a muZe navodit nespravné drzeni téla. Proto by se k sezeni mély
mice pouzivat jen nékolik minut. Obé varianty jsou vhodné jako
dopln¢k klasického sezeni, ale nejsou urceny k sezeni trvalému.
Oblibenou pomtickou pro sezenti je tzv. dynamicky sedak, coz je
gumova ploché ¢ocka naplnéna vzduchem. Umozni variantu dy-
namického sezeni, kdy labilita plochy neni tak vyrazna jako
u mice, protoze sedak je umistén na sedadle zidle.

Jak spravne sedét?

Neni snadné urcit pravidla, jak pri praci sedét. Mame rtizné té-
lesné parametry, vykonavame rtznorodou praci. Odbornici se
viak shoduji na nékolika zasadach. Zidle by méla byt tak vysoka,
ze uhel mezi trupem a stehny je nejméné 90 stupni (kycelni
klouby by mély byt vys nez kolenni). Dolni koncetiny jsou roz-
kroceny na Sitku ramen a spocivaji celou plochou chodidel
na zemi. Bérce sviraji pravy uhel s chodidly. Ramena jsou tazena
dolt, pater je protazena z panve v podélné ose smérem vzhuru,
hlava mirné zasunuta vzad. Nedoporucuje se delsi sezeni s prekri-
zenim jedné dolni koncetiny ptes druhou, kdy se pretézuje oblast
kiizové oblasti patete a kycelnich kloubti. Byva doporucovana
$ikma opérna plocha pod hyzdé¢ (¢astecné nafoukly overball, se-
daci klin apod.), kterd klopi panev dopredu. Tim dojde k pro-
hnut{ pétefe v bederni oblasti a k naptimeni patete. Casto ale
pozorujeme, ze pri tomto sedu dochazi ke zvednuti hrudniku
a tim se dolni Zebra oddali od panve. Disledkem je nedostate¢na
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aktivita branice a briSnich svalt, kterd je nezbytna pro predni
oporu patere. Pretézuji se pak zadové svaly v dolni hrudni a be-
derni pateri. Proto je pfi vzpiimeném sedu nutné dbat na to, aby
se hrudnik s dolnimi zebry nezvedal nahoru (viz obr.).

Pracovni plocha (vyska stolu) se doporucuje 3-5cm nad vys-
kou lokte. Prili§ vysoko umisténa pracovni deska nas nuti zvedat
horni koncetiny a tim se pretézuji ramenni pletence a kréni patef.
Naopak nizka podporuje kulaty sed. Pfi praci s pocitacem zalezi
umisténi monitoru na tom, zda pracujeme prevazné s obrazovkou
nebo dokumentaci. Prevazujici ¢innost by méla byt soustfedéna
do stfedu proti pracovnikovi. Monitor by m¢l byt umistén tak
vysoko, aby pohled o¢i smétoval do stfedu obrazovky. Je zadouci,
aby ruka pracujici s pocitacovou mysi byla oprena alespon o pred-
lokti, aby se nepretézovala oblast kréni patere a ramenniho ple-
tence.
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