FITOFFICE

E-book
My fitness life -> Karolina JaroSova

www.myvfitnesslife.cz



http://www.myfitnesslife.cz/

Vitam vas u svého e-booku,
jmenuji se Karolina JaroSova a jsem autorkou cviceni Fitoffice.

Nyni pracuji jako fitness instruktorka a koucka, ale dfive jsem také sedavala spousty hodin v
kancelafi a uvédomila si, ze mi to nedéla vibec dobfe. Tak jsem zacala pfemyslet jak to své
cvieni pfesunout i za pracovni stlll a na vysledek se pravé koukate.

Ceka vas kratka ukazka péti témat, které Skolim. Kazdé z témat ma teoreticky uvod,
zajimavé rady a praktické cvi¢eni. Projit si jedno téma vam zabere jen 5 minut a vysledek

bude stat zaruc¢ené za to.

Pokud budete mit zajem se dozvédét vice a vyzkouset si kompletni praktickou verzi, kontakt
naleznete na posledni strané.

Co se dozvite?

1.Fitoffice - kompenzace sedavého zaméstnani
Jaky je spravny sed a jak si ho udrZet? Praktické cviky na rizikové oblasti.

2. Fitoffice - zdrava zada u pracovniho stolu
Co jsou to zazité stereotypy? Cviceni na kréni, hrudni i bederni pater.

3. Fitoffice - ergonomie pracovniho mista
Proc je tfeba si uklidit na stole? Najdi 10 chyb a pou¢ se.

4. Fitoffice - j6ga u PC
Dychate spravné&? Ukazky jogovych asan u pracovniho stolu.

5. Fitoffice - jak na podpatky a boty
Pro€ jsou nase chodidla zakladna téla? Série mini cvi¢enich do kancelare.




1. Fitoffice - kompenzace sedavého zaméstnani

Kolik hodin denné sedime ?

VétSinou slySim odpovéd 6 - 8 hodin v praci, které “pfece” nemlizeme ovlivnit (a to nemluvim
o téch dalSich 5 hodinach sedu ve volném ¢ase). Co ale mizeme ovlivnit je nas sed, nase
pracovni misto a pfedevsim pracovni rezim.

Jaknato?

Nejprve se dlouze nadechneme a vydechneme.
Nase postaveni téla nam méni cely dechovy systém a proto vétSinu ¢asu vsedé dychame
pouze povrchové. S vydechem je dobré zaméfit se na uvolnéni ¢asti, které nevédomky
stahujeme vlivem napéti a stresu. NejCastéji je to nas obliCej, ramena a spodni &ast bficha.

Druha véc, kterou mizeme ménit, je nas sed.
Podivejte se na nasledujici obrazek a srovnejte se podle néj.

Spravny sed

Jak ? Dulezité je mit nohy na zemi, abychom se o né mohli zapfit a pfirozené se nam
narovnala zada. Spi¢ky nasmérované vpied, paty pod koleny a na $ifce kyéli. Sedaci kosti
rovhomeérné usazené do zidle, hrudnik a panev nad sebou. Ramena jsou takovy ofiSek Cislo
jedna. Tento problém krasné feSi vesSkeré zaklony a cilené otevirani hrudniku. Ramena jsou
tedy oteviena do Siroka a mirné povolena doll. Bradu se snazime lehce zatlacit vzad,
abychom nepretézovali kréni patefr.

Vyzva celé hodiny

Urcité se nesnazte drzet spravny sed celou dobu. Zkuste si dat vzdy mésicni vyzvu
napfiklad tfi minut spravného sedu v jedné hodiné. Miizete si urcit €as, kdy se srovnate a
vydrzite tfi minuty ve spravném sedu a pak opét povolite. Pokud si béhem dne alespon 3x

vzpomenete na tuto vyzvu - mate splnéno a muzete dal$i mésic zvySovat. Méjte na
paméti, Ze Spatny sed je sed dlouhodoby. Zaklad je kazdou hodinu co nejvice sed ménit.



Praktické cviceni:
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Krk - srovnejte se do spravného sedu, ruce propletené za hlavou a s vydechem
zatlaCte ramena, lopatky a hlavu doll. S nadechem oteviete hrudnik, rozSifte lokty a
ramena do stran, hlavu lehce tlacte do dlani a pohled smérujte nahoru.

Zapesti - oprete ruce o desku stolu a s vydechem jemné zapéruite, lokty jsou
propnuté. Poté nasmérujte dlané vzhuru a cvik opakuijte.

Kyéle - dejte si nohu pfes nohu, prodluzte zada, opacnou pazi zapfete o vnéjsi
stranu kolene, druhou pazi opfete o Zidli a hlavou se podivejte za rameno. Stejny cvik
vyzkousejte i s opfenim kotniku o stehno. Jakmile budete mit nohu v pravém uhlu,
otevirejte koleno a lehce se predklorite.

Ramena - narovnejte se, chytnéte si své lokty a povolte ramena. S vydechem lokty
zatlaéte do pravé, levé strany, nahoru i doli. Pohyby muzete spojit do celého
koleCka.



2. Fitoffice - zdrava zada u pracovniho stolu

Dokazete si jeSté predstavit, ze by zada nebolela?
Ano, i to je mozné, ale musime si rovhomeérné rozlozit dvé dulezité aktivity.

Zada je potreba protahovat i posilovat.

Zamyslete se, jak jsou na tom vaSe zada. Chodite do posilovny, na silové lekce nebo si

obcas date na workoutovém hfisti par shyb? Nebo pravidelné protahujete, chodite na

relaxacni lekce, masaze a pouzivate rehabilitacni pomucky? A nebo jesté jinak — délate
vlibec néco?

Je tfeba mit na paméti, Ze tyto dvé aktivity musime mit v rovnovaze, aby v3e fungovalo tak,
jak ma. Dalsi zamysleni by mélo sméfovat k nasim takzvanym pohybovym stereotypim.

V prubéhu Zivota si vytvarime stereotypy jako je napfiklad zakulaceny sed nebo zatnuty krk.
Mdaze to ovlivnit mnoho faktori od genetiky, pfes Spatnou zidli v kancelafi az po vysokého
partnera. Nase télo si ,Spatny navyk® zapamatuje a pak si mysli, Ze to je ten spravny
pfirozeny stav, do kterého se ma vracet.

Proto je dullezité se na zacatku velmi soustfedit, hlidat se a zamérné se Casto vracet do
noveho — spravného postaveni.

Spravny stoj

Nejcastéji mame sklon ke dvéma postavenim patefe. Najdete se?

Prvni (stoj €.2) mizeme charakterizovat povolenim bficha, vystréenim hyzdi vzad a tim
padem vétSim zatiZzeni v oblasti prohnuti bederni patefe.
- tady je dobré se zamérit na posileni brisnich svall a relaxaci beder.

Druhy (stoj €.3) pozname vyhrbenim hrudni patefe, vytaZzenim ramen vzharu, zkracenim
prsnich svall a vysunutim brady vpred.
- tady je vhodné protahovat hrudnik a posilovat mezilopatkové svaly zad.



Praktické cviceni:

1. Kréni pater

Prsty mirné masiruji ramena, bradu tlaime vpfed a vzad.

2. Hrudni pater

Zapieme se o zidli a s vydechem otevirame hrudnik.

3. Bederni pater

Ruce drzime pod koleny, s vydechem zakulatime pater.




3. Fitoffice - ergonomie pracovniho mista

Spravny sed, vhodné postaveni a cvi¢eni uz mame probrano, ale co nase okoli?

Pokud budeme mit Spatnou vysku zidle, nevhodné nastaveny pocita¢ a pod stolem tiskarnu,
nikdy nebudeme moci sedét spravné.

Prvni véc, ktera je tfeba udélat, je velmi jednoducha — uklidit si.

Prostor na stole
Nam umozni otevieni hrudniku, lepsi rozlozeni pazi a vhodnéjsi postaveni ramen. Nehledé
na to, Ze nas to €as od €asu donuti k natahnuti se po sloZce nebo dokonce postaveni se ze
zidle.

Prostor pod stolem
Pomize nam ¢astéji stfidat polohy nohou, rozhybani kotnik( a zlep$i moznost procvi¢eni
chodidla.

Prostor okolo stolu
Je vhodny k zachovani si pfijemné osobni zény, moznosti protahnuti i mimo Zidli a ziskani
zdravého navyku pracovat v ramci celé své kancelare ¢i prostoru.

Jaké je vase pracovni misto?

* Rada navic:

Svoji nejcastéji pouzivanou slozku si dejte na vzdalenéjSi misto. Nejlépe na konec kancelare
nebo minimalné do vzdalenéjsi policky. Uz jenom to natazeni nam celé télo krasné protahne
minimalné 5x za den a to je pfesné to, co potfebujeme, naudit t&lo zpatky k pohybu.



Praktické cviceni:

Na této strance mate prostor k zamysieni.

Podivejte se na obrazky, které jsou na pfedchozi strance. Zkuste najit 10 chyb, které
zhor8uji ergonomii pracovniho mista.

Nasledné si nakreslete nebo popiste své pracovni misto a porovnejte obé dvé varianty.

Urcité najdete néco, co zmeénit nelze, ale urcité i néco, co zménit Ize. Co je to?

Prostor pro vase poznamky:




4. Fitoffice - j6ga u PC

Prace a stres jde bohuzel ¢asto ruku v ruce, to si dokdZzeme predstavit vSichni.
Vime ale o sobé, jak nam stres ovliviiuje nase télo?

Zapremyslejte, co se déje ve stresu. Ramena vytahujeme nahoru, krk a hlavu se snazime
stlacit dolu, stahneme bficho a zakulatime zada. Dech se nam zrychli, ale je pouze
povrchovy — vSechny ¢asti mame stazené a dech se nikam moc nevleze.

Vzdy, kdyZ jsme byli v minulosti ve stresu, bylo nae télo pfipraveno k boji nebo k utéku.
Proto mame pfi stresu spoustu energie, svaly jsou stazené a pfipravené k akci. Co se stane,
kdyz se tento proces odehrava v kancelafi? Energie se nikam nevyda a tak mame stale
staZzené télo. Energie se pak hromadi a jde tam, kam rozhodné& nechceme.

Co tedy s tim? Dychat.
Pokud zrovna nemate moznost se jit nékam projit nebo udélat par dfepu — prodychejte to.
Je tfeba srovnat postaveni a s kazdym vydechem se soustfedit na uvolnéni jednotlivych

Casti. Nejprve svaly na oblieji, pak ramena, napéti v bfise ....

Nasledné mUzete pfidat do dechové viny vice sily nebo odporu.

Jak dychat?

Samotna joga je stavéna hlavné na dechu a postaveni celého téla v jednotlivych asanach.
Proto je dobré na ni myslet i v kancelafi.

Vyuzivejte dechu, zaklont k probuzeni a predklont k odpocinku.

*Rada navic:

Zkuste si nasledujici cvi€eni: Zaviete oCi. Srovnejte télo do spravného postaveni a hluboce
dychejte. S nadechem si fikejte v duchu nadech, s vydechem vydech. Prsty mame lehce
sevieneé v pést a s kazdym vydechem jeden z nich povolime. AZ dojdeme na konec,
otevieme oc€i a pokraCujeme v praci.




Praktické cviceni:

Mate radi jogu? | do kancelafe ji miZzeme modifikovat.

1. Jednou pazi se zapirame o Zidli, druhou s vydechem otevirame v uklonu.

2. Pozice tanecnika, kdy tlacime nart do dlané a druhou pazi se odtlaCujeme od Zidle.

3. Nohy jsou v nakroku, s vydechem pokracujeme do pfedklonu a s nadechem do rotace,
prvni pazi se zapirdme o Zidli, druhou otevirdme ke stropu nebo ji zapfeme o bedra.




5. Fitoffice - jak na podpatky a boty

Casto sly$ime ,stlj nohama na zemi,” ale dokazeme si pfedstavit, jak je to pro nase télo
dulezité? Kdybych méla pfirovnat zada jako kfizovatku téla, tak chodidlo by byla nase
zakladna. Od chodidel se vytvafi postaveni celého téla - je to az k neuvéreni! Védéli jste, ze
napfiklad bolest v kréni patefi mize ovlivnit Spatné postaveni palce?

V ramci pracovniho reZimu muzeme chodidlium hodné ulevit i hodné ublizit.

Krk, ruce, zada jesté vétSinou vnimame a snazime se protahovat i v sedu za pocitacem, ale
co nase nohy? Taky je tfeba je cvi€it, masirovat, protahovat a zadavat jim nékdy néjakou
praci.

Nejlépe bychom udélali, kdybychom si vyzuli boty a idealné i ponozky. To samoziejmé
vétSinou nejde. Je nutna neustala chliize ve Spatnych botech, na Spatném povrchu a bez
kompenzace?

Jak jim mazeme ulevit?

V kazdé boté by mél byt dostatek mista pro pohyb prsti.

Bota by nam neméla pfilis ovliviiovat postaveni téla.

Pokud musime nosit podpatky, stazené nebo nepohodiné boty, je tfeba po vyzuti
chodidlo promasirovat a uvoliovat.

Nevadi, kdyz budeme cely den ve stazenych botach. Vadi, pokud si po vyzuti bot
chodidlo nekompenzujeme cvi¢enim.

Dilezité je také rozdéleni vahy na bod pod palcem. malikem a patou. Casto mame vlivem
boty vahu jen na jedné strané nebo v prvni ¢asti chodidla. Coz se nam samoziejmé hned
odrazi do postaveni panve a nasledné celé patere.

A pfitom to neni tak slozité. Chodidlo mizeme cvi€it na zastavce, kdyz éekame na kavu
nebo kdyz si rano Cistime zuby.

* Rada na zavér:

Jeden den v tydnu si feknéte, Ze vSe co je na zemi, budete délat nohou. To znamena :
zvedani veskerych véci ze zemé, posunuti tasky, zapnuti PC, ... Pokud vSe pljde, mlzete
zkusit napfiklad otevfeni dvefi, rozsviceni svétla.



Praktické cviceni:

jednoduché procvi€eni chodidla:
- stoupnéte si na Sitku kycli
- pomali€¢ku pohupujte s vahou dopfedu a dozadu bez toho, aby se zvedala pata nebo
Spicka
- stejny pohyb provadéjte z prave strany do levé a naopak
- snazte se mirné zatlacit malikovou hranu pravé nohy a palcovou hranu levé nohy,
stfidejte
- vyzkousSejte cely krouzek s kotnikem
- stfidavé zvedejte paty a Spi¢ky vzharu
- roztahnéte vSechny prsty na nohou, nasledné je zase pokrcte
- zvednéte v8echny prsty od zemé a silou je protahnéte vSemi sméry
- zatlacte dol jenom palce
- zatlacte dold jenom maliky
- zkuste zatlacit maliky a palce

Po cviCeni se znovu postavte na Sifku ky€li a rozlozte vahu pod tfi zakladni body tak, jak je
na obrazku.

Zamyslete se nad postavenim celého téla. Ovlivni nam tyto tfi body postaveni panve, patefe,
krku? Jsme schopni se z chodidel Iépe odtladit? Jak moc se postaveni chodidla méni pfi
chlizi na podpatcich?



O My fitness life

My fitness life je projekt a zaroven muj velky sen vymyslet néco upIné nového, co by nam
v&em mohlo pomoci.

Ze v8eho nejradéji bych vam predala chut a energii zit si ten svUj fitness life. MUj nejvétsi
koniCek se stal i mou krasnou praci a ja bych ted zase rada pomohla vam vylepSit tu vasi.

Pokud budete chtit vyzkousSet cely seminaf, skupinovou, individualni lekci nebo dalsi
projekty, napiste mi.

Kontakt:
Karolina JaroSova
fitness@myfitnesslife.cz

www.mvfitnesslife.cz
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DEKUJI VAM ZA POZORNOST

Za spolupraci na tvorbé e-booku dékuiji

Anné Némeckové - ilustrace a Elisce Drkalové - marketing
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