Ing.Helena Prokopové, soudni znalec, Cech ¢alounikii a dekoratérti, Brno
Ceho si v§imat p¥i vybéru ¢alounéného nabytku pro zdravé sezeni

Clovék 2l.stoleti, je Elovékem pievaZiné sedicim. Po lezeni a spanku je sezeni
nejdelsi lidskou kazdodenni ¢innosti. Sedime rano u snidané, sedime cestou do $koly nebo
zaméstnani v auté¢ ¢i vefejném dopravnim prostiedku, Casto sedime pii praci, Zaci a
studenti sedi ve Skole, sedime u obéda, sedime u televize, sedime pii rozhovoru s prateli,
sedime v kin€, sedime v divadle, sedime na koncertu atd. Dlouhodobé sezeni v nevhodné
poloze a vétSinou na Spatné zvoleném sedacim nabytku kazi - pokud ¢lovék nema velmi
pevné svaly — télesny vzhled a je nezdravé. Misto vznosnych vzptimenych postav
muzeme na ulici pozorovat lidi chodici v predklonéné, prikrcené poloze, jako pii $patném
sezeni. Sedavy styl Zivota je nebezpecny. Lékati varuji, Ze jednou z pfi¢in narlstajicich
onemocnéni pohybového systému je pohybové chudy, hypokineticky zptisob naSeho
zivota. MUDr.Bohuslava Miillerova, vynikajici 1ékatka se specializaci na rehabilitaci,
tika: ,,Misto, abychom chodili pésky, jezdime dopravnimi prostiedky. Misto, abychom o
potravu bojovali, kupujeme ji pohodilné v hypermarketech. Rozvoj priumyslu zpusobil, Ze
pitevdind zdaté% naseho pohybového systému je statickd. To, co znali staii Rekové pod
nazvem ,kalokagathia“ — rovnovazny rozvoj télesnych a duSevnich schopnosti, jakdsi
harmonie téla a ducha, zistava pouze snem. Vysledkem je pak iada potiZi pohybového
systému, které nam sice Zivot nezkracuji, ale dovedou sniZit jeho kvalitu“. Bolesti zad se
stavaji pric¢inou onemocnéni a dlouhodobych pracovnich neschopnosti asi 70 lidi ze 100.

Stani v krdsné vyvazené pozici, se zatazenym biiSkem a stazenymi hyzdémi,
predstavuje podle Svédského védce prof. Nachemsona 100 kg zatéz na meziobratlovou
ploténku mezi 1. a 2. bedernim obratlem. Sezeni ve stfedni poloze s pateti v pfirozeném
dvojitém zaktiveni vytvaii zatéz na uvedenou ploténku cca 140 kg, ,,zhroucené* sezeni
cca 175 kg, sezeni v predklonu cca 285 kg. A to je zatéz, které meziobratlové ploténky
nejen starSich, ale i mladych lidi nemohou pfi statickém sezeni dlouhodobé odolévat.
Sezeni je t€Zka namaha pro patet a tuto zatézuje vice nez stani a chize. Proto pfi praci i
uceni 1ékati doporucuji stiidat spravné provadény sed a stoj (pracovni stoly s klavesnici a
monitorem maji byt vyskove stavitelné) a chizi (nebrante ditéti, pokud se chce pii uceni
prochdzet po pokoji).

MUDr . Miillerova tika: , Krdtké piestavky mezi sezenim a stanim je tieba vyplnit
chuzi, prochazkou, nebot’ aktivace svalii dolnich koncetin obnovi cirkulaci krve a
lymfy. Zejména u osob s nachylnosti ke kirecovym Zilam ¢i plochonozi je pohyb dobrou
prevenci proti bolestem a otokitm nohou. “

Sezeni je zdravi nebezpecnad Cinnost a I¢kafi doporucuji nesedét dlouho. Aby byla
Skodlivost sezeni co nejnizsi, je tieba pro kazdy druh sezeni vybrat co nejvhodnéjsi
calounény nabytek.

Pokud je nutno sedét pii uceni, praci, hovoru i odpocinku v sedé¢ apod. doporucuji
lékari dynamické sezeni, pii kterém se stfidavé namahaji rizné svaly a soucasné se odtézuji
a zaté¢zuji meziobratlové ploténky, jejichz ,zivot* je zavisly na pohybu. Je tfeba si
piipomenout, Ze meziobratlové ploténky nemaji vlastni kapilarni systém, tekutinu ptijimaji pti
odtizeni ze svého okoli. Odtizeni se dociluje jednak pfi lezeni na spravné fesené lehaci ploSe,
jednak pii dynamickém sezeni. Cinnost meziobratlovych plotének si nejlépe predstavime,
kdyz je pfirovndme k mokré myci houbé nebo mokrému kusu méekké polyuretanové pény.
KdyZz mokrou houbu, nebo pénu stlacime, vytlatime z nich tekutinu a houba nebo péna
vysycha. Kdyz tlak povoli, miiZze se houba nebo péna opét naplnit (nasat) tekutinou. Stejné je
to s meziobratlovymi ploténkami: jen pii odtizeni se mohou naplnit tekutinou a regenerovat.
Suché ploténky dale jeste vice vysychaji, starnou, kiehnou a pti nahlém pohybu nebo zatézi
muze dojit k velmi bolestivému vyhieznuti ploténkového jadra. Nasledné dochazi k tlaku na



michu ¢i nerv, omezeni vyzivovani nervu, ztrata citlivosti v pfislusnych svalech. Hrozi
ochrnuti, situaci zachraiiuje jen nadro¢na operace.

Vhodnym sedacim nabytkem s vyfeSenym dynamickym sezenim lze docilit méné
nezdravé sezeni. Nekteré pracovni zidle, kiesla apod. vnucuji télu statickou polohu sezeni. To
je zcela nespravny pristup. Kromé dobie ergonomicky zvolenych rozméra zidli a kiesel
podle individudlnich rozméri a potieb urcitého clovéka je zakladem spravného
fysiologického tvaru patefe vhodné tvarovani a ¢alounéni sedadla. Bederni opéra ma
sedadlo vhodné dopliiovat, hlavova resp. kréni opéra ma byt vysSkové stavitelna,
podruéky maji pomihat stabilizovat t&lo v bo¢ni poloze. Calounéni ma byt nosné a ma
pruzné podporovat zmény poloh téla. Vnitini FeSeni ¢alounéni ma soucasné télu vytvaret
oporu pro spravné nato¢eni panevniho pletence a stabilizaci panve. Povrchova mékkost
¢alounéni ma sniZovat nebezpeci stlacovani povrchovych vrstev pokozky a omezeni
krevniho obéhu.

Spravné zpusoby sezeni je tfeba se jiz od détstvi ucit, zaujimané posice je nutné pii
sezeni kontrolovat, korigovat, svaly zatézovat stejnomérn€, nepieté¢zovat je napf.
jednostranné. Nikdy nema byt ucebni misto ¢i pracovisté fesené tak, aby bylo nutné pfi
uceni ¢i praci se vsedé pootacet a zatézovat patet ve zkrutu bez nebo i se zatézi. Proto i
monitor poéitate ma byt vzdy umistén &elné proti uzivateli. Casto vidime chybné
postaveni monitoru, které nuti sedét s pootocenou pateti a jednostrannym zatéZovanim
svala.

Predchazet bolestem patere lze:

e spravnym drzenim téla pii sezeni, stoji i chizi,
vhodnym cvi¢enim, napt. plavanim pro zpevnéni svala,
pii préci stiidanim poloh sezeni a stani,
preferovanim dynamického sezeni pied sezenim statickym,
spravné zvolenym lizkem.

Calounény nabytek je dominantou kazdého soucasného interiéru a je nejéastdjsim
druhem nakupovaného nabytku. Napt. v Némecku zékaznici, ktefi neméni casto misto svého
pobytu, kupuji novy nabytek:

e skiinovy po tficetii vice letech (pokud viibec),
kuchynisky po dvaceti letech,
calounény po péti letech,
matrace po osmi az deseti letech.

Opravovat stary calounény nabytek nedavaji, s vyjimkou calounéného nabytku

historické hodnoty.

e Dtvod: opravy jsou velmi drahé, finanéné vyhodnéjsi a pro psychické i fyzické
zdravi uZivatele je lepsi proménovat interiér zménou ¢alounéného nabytku.

Zasady pro vybér a nakup ¢alounéného nabytku:

e Nejprve je tieba si presné promyslit a definovat, jaké funkce od ¢alounéného nabytku
ocekavame.

e Pii koupi calounénych pracovnich zidli je nutné si peclivé ovétit, zda pro danou
pracovni ¢innost budou dokonale vyhovovat. Zda jsou rozméry, nosnost a jednotlivé
funkce nastavitelné pro urcitého ¢loveka. Ur€ité bude rozdil mezi nastavenim pracovni
zidle pro drobnou malou padesatikilovou Zenu a pro vysokého mohutného muze
s hmotnosti 150 kg nebo malého se stejnou hmotnosti. Nesmi se zapomenout ani na
riznou $itku panve a tim i potfebu nastaveni rizné $itky podrucek. Je znamé, ze
spravné zvolend a nastavend pracovni Zidle (nejen kanceléarskd, ale rovnéz napft. do
termindlu s nutnosti sledovat mnoho obrazovek, do Sici dilny k Sicimu stroji atd.)
zvySuje pracovni vykon aZ o 30%. Dobra pracovni Zidle zajisti, Ze se fidici orgéan téla



— mozek — nemusi zabyvat udrzenim t¢la ve spravné poloze, ale jeho kapacita se mize
vénovat ¢innostem potifebnym k vykonavani prace.

Jidelni Zidle maji podporovat konzumace jidla a piti a spravnou polohu zaZivaciho
ustroji. Je tieba zajistit vzpiimené drzeni téla. Proto opéradlo (nejlépe mirné pruzné)
ma mit spravny sklon nejlépe dvojité¢ zakiiveny ( pii rovném opéradle pravouhle
upevnéném k sedadlu se nam nebude dobie sed¢t a télo se zaéne ,,hroutit™), ma byt
dostatecny prostor pro hyzdé. Sedadlo mé vytvafet podporu sedacim hrbolim a
spravné je natacet tak, aby patet byla ve svém pfirozeném tvaru. Kvalita ¢alounéni
musi byt opravdu dobra, nizké nepruzné Galounéni toto nezajisti. Caloun&ni nebo
konstrukce zidle mé byt pruzna. Design zidle by mél byt tak krasny, abychom méli
chut’ usednout a vénovat se kulindfskym pozitkiim. Konstrukce zidle by neméla byt
tézka, aby Sla zidle snadno odsunout od stolu. Pro odsouvéni zidli v restauracich,
domovech seniort apod. ma byt umoznén snadny posun Zzidli druhou osobou napf.
uchopeni otvorem v opéradle, tichytkou apod. Pro nemocné a seniory maji mit jidelni
zidle podrucky. Podrucky musi byt zkracené nebo se musi zasouvat pod jidelni desku
tak, aby bylo mozno pfi jidle sedét vzptimené u stolové plochy.

U kiesel, pohovek, souprav apod. je tfeba si ujasnit, kolik osob bude cCalounéni
soucasn¢ pouzivat. Zda bude vazba na audiovizudlni techniku ¢i krb apod. Tedy zda
sezeni bude slouzit i pro sledovani televize ¢i doméaciho kina, zda je v mistnosti zdroj
tepla a ohné, krbova kamna, ¢&i otevieny krb. Calounéni nikdy neni vhodné instalovat
vedle zdroje tepla. Do krbovych mistnosti, kde hrozi zapadnuti jiskry ¢i uhliku do
calounéni, je 1épe koupit ¢alounéni samozhaSenlivé. Je také nutné zvazit, zda chceme
pevné hovorové sezeni s nizkym ¢i vysokym opéradlem pro hlavu nebo i s bo¢nim
podepfenim hlavy (usdk). Zda pozadujeme moznost zmény sezeni hovorového
v odpocivné. Zda soucasti odpocivného sezeni ma byt podnozka volna ¢i spojena
s keslem, pohovkou. Rozkladani a polohovani mize byt mechanické nebo s elm.
pohonem. Pokud chceme kieslo s masazni funkci, potom volime elm. ovladani i
polohovani kiesla. Je tfeba také zvazit, zda ma calounéni slouzit k sezeni i
prilezitostnému spani. VétSinou vede pridani dalsi funkce zabirajici prostor v
pohovce, ktery mlize byt vénovan kvalitnimu ¢alounéni, k zhorSeni funkce sezeni. Na
stalé spani rozkladaci nebo roztahovaci pohovky a soupravy nelze doporucit. Zdravy
spanek vétSinou zabezpeci jen velmi kvalitni lehaci plocha a na takovou jsou jiné
naroky nez na dynamické sezeni.

Pokud chceme umistit ¢alounéni do vlhkého prostiedi napt. zimni zahrady nebo
k bazénu, op¢t je tieba vybirat jen vhodné, vlhku odolné ¢alounéné vyrobky. Vlhkost
pusobi na v§echny materidly véetné kostry vyrobku. Jesté vétsi naroky jsou v prostiedi
vlhkém a slaném, napt. na lodi na mofti nebo v bungalovu na bifehu mote. Pokud se
vybavuji ¢alounénim dopravni prostiedky, je tfeba volit vzdy materidly
samozhasenlivé.

V byté je tfeba ptfesné zvolit misto, kam chceme cCalounény nabytek situovat,
s ohledem na ostatni nabytek a provoz domacnosti.

Je vhodné si namalovat pudorys, piesné zméfit a zakreslit, jak velky prostor miize
calounéni v mistnosti zabrat. Nesmi se zapominat na zvétSovani rozmérl v zavislosti
na polohovéani kiesla, pohovky apod. Je tieba zvazovat i to, ze sedaci prvky
s vysokymi opéradly budou vizualné plisobit hodné¢ hmotné a prostor mistnosti miize
pusobit neptfijemnym pifeplnénym dojmem. Nékteré firmy maji program vizualizace
(napt. POLSTRIN DESIGN) a nabizeji zdkaznikovi zobrazeni ¢alounéného nabytku
do vybraného prostoru. Tak si zdkaznik mulze udé€lat piedstavu, zda rozmér
calounéného nabytku, barevnost, vzorovani a umisténi v mistnosti, vyhovuje jeho
piedstavam.



Také je tfeba zvazit, zda Calounéni nebude uZzivat velmi hmotné osoba. Pokud ano,
pred nakupem je tfeba védét, zda jsou pohovka, kieslo, zidle urceny pro spotiebitele
s vy$$i hmotnosti.

Nékteré nemoci (napt. cukrovka) maji vliv na sloZeni potu, ktery se muze stat pro
calounéni agresivnim. Pro dlouhodobé zachovani krasy calounéni se nedoporucuje pti
takovych a dalSich nemocech sedat na ¢alounéni holym télem.

Pokud mame v rodiné ¢lovéka alergického na néktery material, vzdy musime pecliveé
zvazit, zda materidlova skladba textilniho potahu calounéni ¢i slozeni vnitini ¢asti
calounéni nemize byt pro alergika nebezpecna. (Ze zakona musi byt materidlova
skladba textilniho potahu vzdy uvedena na kazdém calounéném vyrobku potazeném
textilnim potahem. A vnitini skladbu calounéni by ndm mél sdélit prodejce. Pokud
prodejce tvrdi, Ze nevi, z ¢eho je jim prodavany nabytek zhotoven, nekupujme u
takového prodejce. Najdéme takového prodejce, ktery je informovan a informace ndm
pieda.

Diulezité pro vybér calounéni je, zda mame doma dité do tii let, nebo zda vybirdme
nabytek do détského pokoje s malickymi uzivateli. I na nabytek, tak jako na vSechny
vyrobky pro déti do tii let, se vztahuji pfisné zdravotni hygienické predpisy. Nabytek
musi byt zdravotné nezdvadny, nesmi uvoliovat zadné skodliviny, barvy, laky, drobné
Castice a kousky apod. pii doteku, otéru ani pfi olizovani a ozuzlavani. Calounéni
nesmi obsahovat zadné lehce demontovatelné nebo odtrzitelné casti, které by bylo
mozno polknout nebo vsunout do télnich otvorii. Potahy ¢alounéni uréené détem by
mély byt nejen nezdvadné, ale lehce v Cistoté udrzovatelé, nejlépe praci pii teploté 60
st. C.

Také zvifata chovana v byté jsou limitujici pro vybér ¢alounéni. Calounéni je uréeno
pro uzivani lidmi, ne zvifaty. Zvifeci drapky, srst, chovani, sliny a dalsi sekrety
calounéni poskozuji a ni¢i. Pokud chceme, aby zvite ¢i zvirata uzivala byt a Calounéni
spole¢né s ndmi, musime vhodnymi pokryvkami, pfehozy apod. chranit calounéni
pied znehodnocenim zvifaty. Pokud je calounéni znehodnoceno ¢i poskozeno
zvifetem (zvifaty), neni pfipadna reklamace uznana.



