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TISKOVA ZPRAVA

DLOUHODOBE SEZENI/STANI JAKO JEDNA Z PRICIN KARDIOVASKULARNICH ONEMOCNENI

Za dlouhodobé sezeni je povazovano sezeni trvajici 2 hodiny a vice bez pferuseni nebo po dobu delsi
nez 5 hodin denné ve sméné. Typické jsou pro néj nizky energeticky vydej; Spatné dychani (mél&i dech),
nastupovani Unavy a ochabovani hlubokych stabilizacnich svald.

Za dlouhodobé stani je povazovano nepfetrzité stani déle nez 1 hodinu nebo stani déle nez 4 hodiny
denné ve sméné, kdy je soucasné pohyb omezen na 1 m? bez moznosti ziskat do¢asnou Ulevu chlzi nebo
sezenim.

V obou pfipadech je prokazano mj. zvy3ené riziko srdeénich onemocnéni, nedochazi ke spravnému
prokrveni organismu, a naopak dochazi k degenerativnim zménam v oblasti patefe.

,Obecnym cilem je podporovat dynamicky a aktivni styl prace. Idealné by pracovnici méli byt schopni pfi
praci zaujimat rizné polohy a stridat sezeni, stani a pohyb. Je tfeba mit na paméti, Ze opakem sezeni
neni stani, ale pohyb. Pracovnici by méli sedét, kdyz je to nutné, stat, kdyz chtéji, a chodit nebo se
pohybovat, kdyZz mohou. Néco mohou ovlivnit zaméstnanci sami, mohou-li se idealné po 30minutach lehce
protahnout nebo dojit ke kopirce. Zaméstnavatelé napriklad rotaci pracovniki na rdznych pracovnich
pozicich zajisti nutnost stfidat riizné pracovni polohy, sou¢asné se tim odstrani monoténnost prace, ktera
vede k pretéZovani urcitych svalovych skupin, ale i k inavé a ztraté pozornosti,” fika Katefina Forysova,
feditelka odboru hygieny prace KHS LK.

Zakon o specifickych zdravotnich sluzbach nové zavadi programy podpory zdravi jako soubor opatfeni,
ktera mOze zaméstnavatel vytvaret a nabizet zaméstnancim s cilem umoznit vySSi vyuZiti nastrojl
zdravotni prevence. Nastrojem zdravotni prevence se rozumi opatfeni vedouci k dlouhodobé ochrané a
podpofe zdravi zaméstnancl vychazejici z poznatkl o rizikovych faktorech pracovnich podminek a vlivu
pracovni ¢innosti na zdravi zaméstnancu a vlivu civilizaénich chorob.

,Dutvody, které vedly k legislativnimu ukotveni, jsou zejména drivéjsi vyskyt preventabilnich onemocnéni,
ktera se vyskytovala v pozdéjSim véku, rast pracovni neschopnosti, podprimérny zdravotni stav obyvatel
CR v rémci EU, nadprimérny vyskyt nédorovych onemocnéni v ramci EU a s tim spojené vydaje, malé
vyuzivani screeningovych programi a opomijeni preventivnich prohlidek u praktickych lékafd,” popisuje
Nikol Michl z Ministerstva zdravotnictvi CR.

Oblasti, ve kterych Ize programy podpory zdravi realizovat jsou preventivni péce, podpora dusevniho
zdravi a psychické odolnosti, snizovani vlivu zavislosti, rozvoje zdravotni gramotnosti, podpora spravné
vyzivy a podpora a zlepSovani kondice pohybového aparatu. Pfijaté opatfeni v ramci programu podpory
zdravi musi byt dostupna vSem zaméstnancum.

»,Za novou pravni dpravu programui podpory zdravi jsme velmi radi a vnimame ji jako pocatecni krok, ktery
rozSifi povédomost o téchto aktivitach. Za 21 let trvani soutéZze Podnik podporujici zdravi, kterou Statni
zdravotni ustav vyhlaSuje, vime, Ze jsou firmy, které v podpore zdravi vidi a vidély hluboky smysl i pfed
touto legislativni dpravou. Zaméiuji se na zdravé stravovani, podporuji fyzickou aktivitu, dusevni zdravi,
omezuji zavislosti a koureni, snizuji pracovni rizika. Téchto ocenénych podnikii mame nyni s platnou
certifikaci 116 a dohromady maji vice nez 160 000 zaméstnancd,” vysvétluje Vladimira LipSova, vedouci
Centra hygieny prace a pracovniho lékafstvi, Statniho zdravotniho ustavu. ,Pro vSechny zastupce
zaméstnavatelu, kteri si chtéji poslechnout konkrétni pfiklady firem a diskutovat s nimi i s odborniky je
ur¢ena konference Podpora zdravi na pracovisti, kterou poradame v lednu pfistiho roku.”

Dle doporu€eni WHO by dospéli jedinci méli byt aktivni alespori 150 minut stfedni intenzity nebo 75 minut
vysoké intenzity pohybové aktivity tydné, pfip. ve vhodné kombinaci obou intenzit. Denné se jedna o 20
minut stfedni nebo 10 minut intenzivni pohybové aktivity, jakakoliv aktivita navic se v8ak pocita k podpofre
zdravi.

,Ze se jedna o stfedni intenzitu pohybové intenzity pozné laik tak, Ze se jedinec mirné zadychévé a obecné
Jiz neni schopen miuvit v dlouhych vétach. PfevaZujicim typem by méla byt aerobni aktivita. Vhodnymi
pfiklady jsou svizna chize, rekreacni jizda na kole ¢i plavani aj. WHO dale doporucuje alespori 2krat tydné
realizovat cvi¢eni na rozvoj sily hlavnich svalovych skupin. V kontextu sedavého chovani je obecné
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doporuceno redukovat sezeni, jak jen je to mozné a nahrazovat tuto dobu stravenou sezenim alespori
mirnou intenzitou pohybové aktivity. Novéjsi studie uvadeéji i nadmérné, vice nez 30minutové etapy
stravené sezenim jako velmi rizikové z hlediska zdravi. Vhodné je v ramci kazdé pilhodiny stravené
sezenim se alespon na 1-2 minuty zvednout a projit se,” apeluje Lukas Rubin, vedouci katedry télesné
vychovy a sportu Technické univerzity v Liberci.

,Pilotni studie, ktera probéhla na nasi KHS potvrdila nas predpoklad, Ze zaméstnanci nekompenzuji své
sedavé zaméstnani dostatecné, dokonce ani ti, ktefi chodi do terénu, nicméné jejich pohybova aktivita
byla vyrazné lepsi nez u zaméstnancu pracujicich trvale v kancelari. Témér tfi Ctvrtiny zaméstnanci
potvrdili, Ze sedi 2 hodiny bez pferuseni nebo sedi vice jak 5 hodin denné, ¢tvrtina zaméstnanct potvrdila,
Ze sedi vice jak 10 hodin denné,” konstatuje Jana Loosova, feditelka KHS LK. ,Je velka Skoda, zZe se
seminare nezucastnil zadny ze zaméstnavatel(l nevyrobni sféry, kde zaméstnanci pracuji prevazné
v sedé, at’ uz v kancelafich pfi préci s poéitadem, na pfepazkach nebo napt. v call centrech. Casto se
stava, Ze sedavy model z pracovni doby si lidé pfenaseji domdi, coz mize byt disledkem unavy vzniklé
pravé pfi dlouhodobém sezeni, kdy nedochazi k dostate¢nému prokrveni organismu.”

Sedavé zaméstnani, obezita, vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu a koufeni jsou zasadni
rizikové faktory pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni. Snizeni kardiovaskularniho rizika proto
predstavuje zejména fyzicka aktivita v dostate€né mife, udrzovani spravné hladiny LDL cholesterolu,
Ié€eni vysokého krevniho tlaku a hlidani hmotnosti. Zasadni ulohu zde hraje primarni prevence s aktivnim
zivotnim stylem a preventivni prohlidky u praktickych lékaru.

,Nemala &ast infarktti se bohuzel muze projevit néhlou smrti. Clovék nemé zadné obtize, zaéne mu byt
Spatné, behem nékolika minut mize mit zavaznou arytmii. Dostane fibrilaci komor a pada k zemi. Pokud
v té chvili nebude na blizku nékdo, kdo zaéne s resuscitaci a zavola sanitku, &lovék umird. Sance na
zachranu pfi resuscitaci s kazdou dal$i minutou klesa o 10 %, popisuje Tomas Roubicek, I1ékarsky feditel
Krajské nemocnice Liberec. , Tato situace vznika, kdyz v misté, kde se nachazi cholesterolovy plat vznikne
trombéza a véncita tepna na srdci se uzavie. | z tohoto divodu v Libereckém kraji pribyvaji
automatizované externi defibrilatory, které mohou zavaznou arytmii vybojem ukondit. Maji je hasici, policie
a jsou na exponovanych mistech typu sportovnich zafizeni, obchodnich center, dfadi. Dispecink
zachranné sluzby o téchto mistech vi. Diky jejich pouZiti pfibyva pacientt, ktefi srdecni zastavu preziji
v dobrém neurologickém stavu.”

Organizace seminafe opét probé&hla ve spolupraci Svazu primyslu a dopravy Ceské republiky, Okresni
hospodarské komory Liberec, Krajské nemocnice Liberec a.s., Spolku pro rozvoj lidskych zdroju Liberec
a Krajské hygienické stanice Libereckého kraje, ktera je odbornym garantem akce. Seminare se zucastnili
zastupci 25 zaméstnavatel(.

L,1ento seminar byl pro zaméstnavatele letos posledni a podruhé v tomto roce zajisStovala odbornou
garanci KHS Libereckého kraje. Ackoliv pocet ucastnikti nebyl zcela podle naSich pfedstav, ti, co se ho
zucastnili spolu s prednasejicimi vytvofili velmi pFijemnou atmosféru i souvisejici diskusi. Je vzdy pfijemné
vidét, Ze zaméstnavatelé si uvédomuji nebezpeci plusobeni rizikovych faktort, sou¢asné maji zajem se
v této oblasti kontinualné ziskavat nové informace,” uzavira Nadézda VojtiSkova, regionalni manazerka
Svazu primyslu a dopravy CR pro Liberecky a Kralovéhradecky kraj.

6x s hygienikem o rizicich dlouhodobé sedavé prace

6% s hygienikem o rizicich dlouhodobé prace ve stoje

Podnik podporujici zdravi

Zuzana BalasSova
tiskova mluvéi KHS LK
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https://www.khslbc.cz/content/files/tiskove-zpravy/2025_TZ/6x_sedava_prace.pdf
https://www.khslbc.cz/content/files/tiskove-zpravy/2025_TZ/6x_prace_ve%20stoje.pdf
https://www.podnikpodporujicizdravi.cz/

