6x% o rizicich dlouhodobé sedavé prace s hygienikem
Katerina Forysova, reditelka odboru hygieny prace

Podle udaju Evropského statistického ufadu (Eurostat) z roku 2017 vykonava 39 % pracovnika v EU
svou praci vsedé. Podle evropského prizkumu pracovnich podminek z roku 2015 celkem 28 %
pracovnikl uvadi, Ze sedi téméF celou dobu a 30 % uvadi, ze sedi Ctvrtinu az tfi Ctvrtiny Casu. Celkem
31 % zen uvedlo, Ze témeér neustale sedély, ve srovnani s 25 % muzu. Procento lidi pracujicich s pocitaci,
notebooky nebo klavesnicemi po celou dobu nebo témér celou dobu se zvysilo ze 17,6 % v roce 2000
na 30,3 % v roce 2015.

Jak je definovano dlouhodobé sezeni?

Za dlouhodobé sezeni je povaZzovano sezeni trvajici 2 hodiny nebo déle bez pferuseni. Typické jsou pro
néj tfi vlastnosti: nizky energeticky vydej; drzeni téla vsedé a statické zatizeni (fyzicka namaha pro
udrzeni stejné polohy).

Jakeé jsou zdravotni dopady zpUsobené dlouhodobym sezeni v praci?

Jedna se zejména o bolesti kréni a bederni patefe, cukrovku 2. typu, kardiovaskularni onemocnéni,
obezitu, nékteré typy rakoviny (prsu, tlustého stfeva), problémy v oblasti dusevniho zdravi.

Pfi dlouhodobém sezeni, nepouzivame svaly nohou. Svalova aktivita nohou je dllezita pro zajisténi toku
krve. Kromé bolesti bederni patefe miize prace vsedé vést ke zdravotnim problémum hornich koné&etin
v kombinaci se statickou svalovou zatézi a nevhodnym drzenim téla.

Které profese jsou nejvice ohrozeny?

Nejohrozenéjsi pracovni skupinou jsou administrativni pracovnici. K této skupiné se fadi i lidé pracujici
z domova, ktefi maji navic tendenci pracovat déle a bez pfestavky, a leckdy mozna iv horSich
ergonomickych podminkach, nez jaké maji na pracovisti. DalSimi profesemi jsou napf. fidi¢i, piloti,
jefabnici, Sic¢ky, pokladni, pracovnici montaznich linek, pracovnici v laboratofich, pracovnici v call
centrech nebo ti, ktefi na monitorech sleduji vyrobni technologii i bezpeé&nostni kamery.

Jsou ohrozenéjsi muzi nebo zeny?

supermarkett nebo pfi mikromontazich. Casto nemaiji dostate¢nou kontrolu nad tim, jak pracuji, véetné
toho, kdy si mohou udélat pfestavku ke zméné pracovni polohy a pohybu. Téhotné Zeny v pokrocilém
stadiu t&hotenstvi by méli vykonavat prace s moznosti zmény pracovni polohy a s moznosti pohybu.

Jaka jsou vhodna opatieni?

Pokud je to mozné travit sezenim 50 % nebo méné svého pracovniho dne. Snazit se vstat alespon
kazdych 20-30 minut. Po 2 hodinach sezeni vZzdy vstat alespori na 10 minut a sedét méné, kdykoli je to
mozné. V zaméstnani neprekracovat 5 hodin sezeni v denné. Pracovat aktivné a ménit polohu mezi
sezenim, stanim a chuzi. Opakem sezeni neni stani, ale pohyb (dynamika poloh). Takze i kdyz maze
byt stul pro stfidani sedu a stani uzite€ny, nestaci to, protoZze se stale jedna o stfidani dvou statickych
poloh.

Je tato problematika v legislativé zakotvena a jakou roli hraji organy ochrany verejného zdravi?

V souladu se smérnicemi EU maji vSichni zaméstnavatelé v EU pouze obecnhou povinnost provadét
hodnoceni rizik a na zakladé téchto hodnoceni zavadét preventivni opatfeni. V Ceské republice je tato
povinnost zakotvena v § 102 zakoniku prace. Preventivni strategie zaméstnavatele by méla zahrnovat
vhodné ergonomické pracovni misto s moznosti vySkové nastavitelnosti, stfidani pracovnich pozic
a minipfestavky.

Dlouhodobé sezeni predstavuje stoupajici riziko a ani aktivni traveni volného €asu ze strany
zaméstnancl nemusi ho nemusi zcela kompenzovat. Se starnutim populace starne i pracovni sila
a bude pribyvat pracovnik(l se zdravotnimi problémy. Vzhledem ke zvySeni oficialniho véku odchodu do
ddchodu jsou dnes pracovnici vystaveni sedavému zameéstnani mnohem déle nez pfedchozi generace.
Vyhybani se dlouhému sezeni je kliCové pro udrzitelnou praci do vysokého véku pracovnika. KHS LK
proto planuje na jednom z pfripravovanych seminarii pro zaméstnavatele toto téma k diskusi
otevrit.

V Liberci 24. 4. 2025



