ARMADILLO

Bakalarska Prace

Emma Zavodska | Design Help - tleva od ztuhlého trapézu | Ateliér Karel | Vedouci prace Prof. Akad. sochai Marian Karel
Ceské Vysoké Uceni Technické | Fakulta Architektury | Obor Design | Letni semestr akademického roku 2019/2020






o

FAKULTA
ARCHITEKTURY
CVUT V PRAZE

Ceské vysoké uceni technické v Praze, Fakulta architektury

Autor: Emma Zavodska

2/ ZADANI bakalaFské priace

jméno.a pfijmeni: Emma Zavodska

datum narozeni: 20.6. 1997

akademicky rok / semestr: 2019/2020 Letni semestr

obor: Design

Gstav: 15150 Ustav Designu

vedouci bakaladFské prace: Prof., Akad. sochaF Marian Karel

téma bakalaiské prace:
Design Help - Uleva od ztuhlého trapézu
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1/ popis zadani projektu a oéekavaného cile FeSeni

Ztuhlym trapézem trpi vice neZ polovina obyvatel. Je to moderni fenomén, ktery se pomalu
stava svétovou epidemii. Diivodem je $patné drZeni téla, diouhé sezeni u poéitaée, sledovani
obrazovek mobilii a nebo nedostatek pohybu.
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2/ popis zavérecného vysledku, vystupy a méfitka zpracovani
Ocekdvanym vystupem je najit FeSeni akutni bolesti a prezentace prevence, kterou dokaze
pochopit a vykonavat i laik. Casto netusime, co se s nasSim télem déje a kde je pravy kofen

problému. S edukaci a prevenci dokdZeme zachranit velkou €ast populace od trvalych
zdravotnich problému a invalidizace. "

3/ seznam pfiipadnych dal$ich dohodnutych &isti BP

Model relaxa&ni pomiicky a broZura pouZiti se zakladnimi informacemi pro osoby z rizikové
skupiny.
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Obsahem této bakalafské prace, bylo najit feSeni, jak ulevit od
ztuhlého trapézu. Sezeni p¥i pocitaci s nespravnym drzenim téla se

&r,}_,‘_ij(%%:e stalo pandemii dne3ka a minimalné kazdy druhy Clovék trpi bolestmi
za krkem. Cilem je pomoct ve chvili, kdy je nejhif a zaroveii vzdélat
uZivatele, aby mohl piedejit dalSim bolestem v budoucnu.

This bachelor thesis is looking for the solution of stiff trapeze reliever.
Sitting at a desk and incorrect body posture is the new pandemic. At
Anotace . . - . .
(a nglické): least one in two people experiences neck pain. The goal is to help in

the most serious situation and while to teach the user how to prevent
pain.
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Anotace

Obsahem této bakalarské prace, bylo najit fesent, jak ulevit od ztuhlého trapézu. Sezent pii pocitaci
s nespravnym drzenim téla se stalo pandemii dneska a minimalné kazdy druhy ¢lovek trpi bolestmi za
krkem. Cilem je pomoct ve chvili, kdy je nejhdi a zéroven vzdélat uzivatele, aby mohl predejit dalsim

bolestem v budoucnu.

Anotation

This bachelor thesis is looking for the solution of stiff trapeze reliever. Sitting at a desk and incorrect
body posture is the new pandemic. At least one in two people experiences neck pain. The goal is to

help in the most serious situation and while to teach the user how to prevent pain.
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Frouzové za podnétné rady v rémci konzultaci a fyzioterapeutkém Mgr. Zuzané Tetkové Ph.D., Cert.
MDT. a Mgr. Barbore Macsesové za trpélivé vysvétlovani fugovanti lidského téla, bez kterych by tento

projekt byl pouhym vizuglem.
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MOTIVACE

Asipied 1900 000 lety, kdyz se z Homo habilis
(elovék zruény) vyvinul Homo erectus (&lovék
vzpiimeny)', se ¢&lovék napfimil, rozhlizel
se kolem sebe podobné jako dne3ni &lovék.
Chaize po dvou mu usnadhnila lov i hledani po-
travy. Od té doby utekl ngjaky &as a lidé uz
nepotiebuji lovit. K zabezpeéeni je potieba
pfedevsim prace, kterd ma u vétdiny z nas se-
davou formu. Lidé se sklani nad klavesnicemi,

hledi do monitor& nebo mobilnich telefond.

V dne3ni dobé digitalizace dochazik prevladani
dudevni prace nad praci manuélni. Komunik-
ace mezi lidmi se pfesouvad na socidlni sité&.
Clovék je nejéast&ji v jeho piirozeném pros-
tfedi spatfen shrbeny s pohledem upfenym k

mobilnimu telefonu.

Nase télo se tomuto fenoménu jesté nestihlo
evoluéné pfizplsobit a proto trpime bolest-
mi kréni patefe. Lidsky krk neni na tuto zatéz
zvykly a nedostatek pohybu, stres a nemén-
né poloha, které k dnednimu Zivotnimu stylu

patfi, krku jet& vice zatézuji.



CiLOVA SKUPINA

Ve své praci se zaméfuji na lidi, ktefi maji sedavé zaméstnani. Od roku 1950 byl v Americe
zaznamenan narast pozic sedavého typu zaméstnani aZ na 83 %2, &ili cilovou skupinou se stava
velmi velka &ast obyvatelstva. Tito lidé trpi bolestmi kréni patefe, anebo trapézového svalu,
ztuhlymi Sijovymi svaly, stlatenim nervd v oblasti krku, necitlivosti a brnénim v ruce a pazi,

kfecemi a bolesti hlavy & migrénami.

Hlavnimi pfi¢inami jsou zejména sedavé zaméstnani, stres, napéti, nespravné drzeni téla, nedo-

statek pohybu a nedostate&né podepfeni hlavy pfi spanku.

Vice nez 80% lidi ma nespravné drzeni téla.? To je nejéastéji zplsobeno nadmérnym svalovym
napé&tim nebo nataZenim, sledovéanim televize, dlouhodobym sezenim, spanim v nepohodlné
poloze, pfilisnym otoéenim hlavy, stresem, pretézovanim krku pfi skloné&né poloze hlavy (syn-

drom textového krku), nedostatkem pohybu a ochablymi vnitfnimi svaly.

Jako kratkodobou a doméci lé&bu uZivaji analgetika, davaji si teplé/studené obklady, cvi¢i a

dbaji na spravné drzeni téla.
“77% lidi, které néco boli, trpi bolesti za krkem™

8 z 10 pacientd, ktefi pfichazeji k ortopediim a fyzioterapeutéim s opakovanymi bolestmi zad,

maji sedavy zplsob zaméstnani nebo vedou sedavy zpésob Zivota.’

Sezenim travime stale vétsi &ast Zivota, az 60%, sedime u jidla, sedime v dopravnich prostied-

cich, sedime v préci, sedime u televize. Tento Zivotni styl pfinasi mnohé zdravotni komplikace.

5% z akutnich bolesti zad pfechéazi do chronického stadia aZ invalidizace.”



ANALYTICKA CAST
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PRICINY

Souvislost mezi sedavym zaméstnanim a bolesti za krkem je prokézana mnoha studiemi.® 7 ?

T Se sedavym zaméstnanim je spojen i nedostatek pohybu a dlouhodobé pozice hlavy a krku. Tim, Ze hlavu sk-
lanime dopredu a divame se dol@, zvysujeme véhu, kterou krk musi unést. Pri O° je vaha hlavy, kterd pasobi na krk 4,5-5,4 kg, tedy realnd hmotnost. Pri sklonu 15° je uz vaha 12,2 kg. Pi sklonu 30° to je 18

kg. Pri 45° je vaha 22,2 kg. A pii sklonu 60° je to az 27,2 kg.®

Bohuzel se to netyka pouze lidi se sedavym zaméstnanim, ale viech, kteff vlastni chytry telefon a trévi na ném v préméru 2-4 hodiny denné.




CO SE DEJE S TELEM

Ve chvili, kdy povolime drzeni tela a nechame télo se prizpdsobit tvaru kancelaiského kresla, které
je ¢asto nedostatecnou oporou pro patef, nebo se vibec neopfeme, patef se vyhrbi do obloukov-
itého sedu diky gravita¢ni sile. Kdyz ¢lovek povoli svaly, bez ohledu na to, jestli za bederni patefi je a
nebo neni valecek podporujici patef, tak se automaticky zhrouti. To znamens, ze hrudnik se dostane
do vetsi kyfozy (). vétsi vyhrbeni hrudni patee) a hlava se dostane do protrakce smérem dopredu.
Na prechodu mezi hrudni a kréni pateini kiivkou na cervikothorakalnim (CTh) prechodu se zmensi
prostory, kudy vychazeji nervy hornich koncetin, které jsou podstatné vice stlaceny. Timto postavenim
patefe dochazi ke zkracovani mezizebernich svald, které mohou omezovat dychani a kapacitu plic.
Dochéazi k predsunuti ramen, stlaceni vnitfnich organd (nejvic stlacené jsou plice, srdce a stieva)
a pretizeni dolni &asti kreéni patefe, kde se nachazeji podlebecni svaly. Jsou to malé svaly, které pfi
zkraceni vyvolavaji nepifjemné bolesti hlavy a zp@sobuji poruchy rovnovahy. Déle se zkréti prsni svaly,
primé bFisni svaly a ztuhne hrudni pater. Kvali ztuhnuti jedné ¢asti patere se musi ostatni casti patefe

zapojovat vice, nez na co jsou urceny, aby mohly nahradit funkci zatuhlé oblasti.

Dalsimi faktory zhrouceni hrudniku jsou nizky stél, notebook uzivany v klasické poloze bez mozno-
sti pfipojeni ext. monitoru, ext. klavesnice ¢i navysujiciho stojanu. Délezity je i sklon sedaku, kde
kycle jsou vys nez kolena. V piipadé fadného dodrzovani zminénych podminek dochazi k samovol-
nému napiimeni hrudniku a posunuti hlavy dozadu. Pro lepsi sklon panve je doporucovano klekadlo.
Clovek ma pfi sezeni panev v retroverzi vzaduy, tudiz (klekadlo) nedovoli mit bederni pater v kyfoze.
Jak klekadlo, tak i mi¢ nejsou idealnim fesenim na celodenni sezeni, protoze ¢lovék neni schopen
aktivné drzet télo delsi dobu ve stejné poloze. Na druhé strané pokud ¢lovék cely den jenom stojj,
také si privodi bolesti zad. Je to zp@sobeno velmi nizkym zapojenim HSS a prenesenim vahy na vazy
a plotynky, protoze svaly jsou oslabené a neposkytuji dostatecnou oporu pro péatef. Lepsi vysledky
jsou pozorovany na klientech, kteff maji moznost pouzivat zdvizné stoly, kdy chvili stoji a chvili sedi.

Dynamické sezent a stani se prozatim jevi jako nejbezpecnégjsi.

V soucinnosti s nevhodnym sezenim je i nedostatek pohybu. Hluboké stabilizacni svaly (HSS), které
maji drzet obratle a vlastné celé télo uvniti, mame oslabené, protoze je cilené netrénujeme. HSS se musi
cvic¢it na denni bazi. Dnedni trend upfednostriuje intenzivni tréninky v posilovné jednou za ¢as, misto
pravidelného soustiedéného cviceni zékladnich cvikd (plank, klik, dfep). Panevni dno a branice maji
fungovat jako dvé rovnobeézné podstavy. Nefunkeni hlubokeé stabilizatory trupu zp@sobuiji odstavani
lopatek, které se nasledné posouvaji nahoru. Telo se pak pii velké zatézi primarné spoléha na nejsilng-
j3i prilehlé svalstvo (trapéz, prsni sval). Upony trapézu maji vyznamnou funkci a velkou odpoveédnost
za bezproblémové fungovani téla, ale jen do doby, kdy neni pretézovany a pouzivany misto HSS. Cas-

to se napfiklad stava, ze pacient trpf zkracenymi ohybaci kyele v ddsledku ztuhlého trapézu. Pricinou

je zvedani ramen, kreeni kréni pétefe a shrbené drzenf téla. Pokud se trapéz neuvolni, tak se neuvolni

ani zbytek t&la.

Nekteri lidé se objednaji k fyzioterapeutovi az poté, co bolest pomine. Jsou to lidé, ktefi se rozhodli
pracovat se svym télem a jeho nastavenim, aby predesli ¢ast&jsim potizim. Bez korekce sedacich
navyk@ tento problém nezmizi. Pokud se ¢lovek nachazi v rizikové skupiné (sedavé zaméstnani,
mélo pohybu, dlouhodobé sledovani obrazovek, telefond a pocitacd atd.), je doporuceno navstivit

odbornika z ddvodu preventivniho feseni pravdépodobnych potizi.

Ve fyzioterapii se velmi Casto trapéz uvolhuje postizometrickou relaxaci, kdy se sval lehce zapoji po
dobu nekolika vtefin s nddechem a vydechem se povoli. Pro pacienta je to piijemna relaxace, jemné
protazeni az stretching, nicméné béhem nékolika dnd se trapéz vréti do pavodniho stavu. Efektivngjsi
je posilovat proté&jsi svaly, dolni fixatory lopatek. Lopatky mame casto elevované a pretahnuty rameny
a prsnimi svaly dopfedu. Lopatky by se nemély tlacit k sobé, ale dold (“dol& do zadnich kapes od
kalhot” - fyzio terminologie). Addukei (k sobé&) nedojde k extenzi hrudni patefe, depresi (dold) ano.



“Ramena co nejdal od usi” neni $patna rada, ale
lidé, ktefi maji zkraceny prsni sval nebo fascie ve-
predu, stdhnou ramena jen dold a hrudni patef
neni napiimend. Lepsi rada je “lopatky do zad-
nich kapes", protoze toto cviceni nuti vytahnout
hrudnik, ktery je obvykle zhrouceny do sebe. Ve
chvili zhrouceni prestane fungovat brisni vélec
stabiliza¢nich sval@, branice, ktera by za normal-
nich okolnosti méla byt rovnobézna s panevnim

dnem, zméni sklon a tim ztraci schopnost opory.

Zhrouceni hrudniku velmi sikovné popisuje Brig-
ger@v koncept. Je to schéma tfi ozubenych kol,
které jsou vzajemné mezi sebou ovliviiovany svou
polohou a pohybem (naklopeni panve vpred,
aby télo nesedélo na kostre i, ale na sedacich hr-
bolech, zvednuti hrudniku, protazeni sije, lopat-
ky pak uz padnou samy). Po extenzi hrudniku
lopatky maji prostor klesnout dol@ a tim padem
je trapéz ochotny se uvolnit. Déle se pruznou gu-

mou nacvicuji denni aktivity (ADL - Activities of

daily living), pfi kterych se dba na vztah ¢innosti

k vzpifmenému télu.

Dalsi osvédeenou fyzioterapeutickou metodou je
McKenzieho technika. Pri této metodé se pacient
aktivné zapojuje do lécby. Krome efektivniho
feseni konkrétni bolesti se pacient dozvi i viechny
informace potfebné k pochopeni vzniklého prob-
lemu a k prevenci budoucich potizi, napfiklad
Uprava ergonomie pracovniho prostiedi a cviceni

na konkrétni bolesti v pfipadg, ze nezmizi.




STUDIE

Prevalence of text neck syndrome and SMS thumb among
smartphone users in college-going students: a cross-sec-
tional survey study

Indicks studie z roku 2019 se zaméfila na bolest za krkem zpusobenou predsunutim hlavy a dlo-
hodobym pouzivanim smartphond. Vek respondent@ se pohyboval v rozmezi 17 az 25 let. 46,9
% odpovedelo, ze trpi béznou bolesti za krkem, 42,5 % trpi dokonce stfedné vaznym az vaznym
omezenim pohyblivosti krku. Vysledky studie ukazaly, ze muskuloskeletalni problémy jsem nyni krat-
kodobé, ale pokud se nepiijme nélezita opatrnost, mézou se snadno preklenou do chronickych bolesti

a postizeni.

Work related complaints of neck, shoulder and arm among
computer office workers: a cross-sectional evaluation of
prevalence and risk factors in a developing country

Studie z roku 2011, ktera probéhla na Sri Lance, se zajimala uz konkrétné o bolest rukou, krku a ramen
(Complaints of arms, neck and shoulders = CANS) u lidi pracujicich u po¢itac@. Z celkového vzorku
2 210 respondentd trpélo CANS za poslednich 12 mésicd 56,9% dotazovanych. 22,7% vyhledalo
odbornou pomoc pro akutni problémy. Oviem jenom 1,1% hledalo pavod potizi a mélo snahu o pre-
venci. Nejeastéjsimi davody byly praveé nespravné drzeni téla, spatné pracovni ndvyky, prepracovani,
zanedbatelné znalosti ergonomie vlastného téla a nahrazovani aktivit ve volném case pocitacem.
Vétsinu tvoii zucastnéni se stiednimi bolestmi v jedné casti téla, 67,9%, a 32,1% trpi zévaznymi
bolestmi na vice mistech, které jsou chronického razu, trvajici déle nez mésic a neutisovaly se ani po
odpocinku. 9,3% muselo jit na nemocenskou z ddvodu neschopnosti préace, zatimeo 15,4% uvedlo, ze
CANS jim znepiijemnuji bézné aktivity (prace - 20,6%; volnocasové aktivity - 24,1%; oboji - 55,3%).

Work-related Neck Pain Among Desk Job Workers of Tertia-
ry Care Hospital in New Delhi, India: Burden and Determi-
nantse

V 2016 se v Novém Dilli v Indii zd¢astnilo studie 441 pracovnikd a 43,3% z nich uvedlo, Ze za pos-
ledni rok meélo bolesti za krkem souvisejici s praci. Ze studie vychazi, ze zenské pohlavi, nedostatecné
pauzy b&hem pracovného ¢asu, drzeni téla a vyska obrazovky, jsou nezavislymi faktory bolesti za

krkem souvisejici se sedavym zaméstnanim.

Individual and work related risk factors for neck pain among
office workers: a cross sectional study

V této belgické studii z roku 2006 se uvadi, ze 45,5% dotazanych trpélo bolesti za krkem za posled-
nich 12 mésica. Z toho 18,1% uvedlo, ze trpi chronickou bolesti. 64,3% pacient@ vidi souvislost mezi
jejich soucasnou praci a bolesti za krkem. 56,2% dokonce tvrdi, Ze bolest zacali citit behem prace.
Az 10,2% uvedlo, ze museli mit pracovni volno nebo prace neschopnost prave kvali bolestem za
krkem. Ve zkoumaném pracovnim prostiedi pfizp@sobili zafizeni kvali 24% pacient@m trpicim bolesti

za krkem. Ze stejného d@vodu zménili i pracovni cas. V této studii jsme se také dozvedéli, ze zeny maji

témér dvojnasobné vétsi sanci mit potize s krkem nez muzi.

What is the effect of prolonged sitting and physical activ-
ity on thoracic spine mobility? An observational study of
young adults in a UK university setting:

Studie, kterd probéhla v roce 2018 na britskych vysokych skolach, se zajimala o pohyblivost hrudni
patefe mladych dospélych, ktefi dlouhodobeé sedi. Ze studie vychazi, ze lidé, ktefi travi vic nez 7 hodin
denné sezenim a méné nez 150 minut fyzickou aktivitou tydné, maji omezenéjsi pohyblivost hrudni

patefe a hrudniku.
11



VYZKUM

Za Ucelem vyzkumu jsem vytvorila dotaznik, ktery mel za ukol zjistit, zda je bolest za krkem a sedavé
zaméstnani velkym problémem ve Stredni Evrope. Odpovedélo 346 zacastnénych. Prevazna cast
dotazovanych byly zeny (77,2%). Pracujicich odpovedélo 80,6%, studentd 17,9% a nezaméstnanych
1,4%.

Vzhledem k tomu, Ze jsem se zajimala o pracovni ¢innost, pfi které se dlouhodobeé sedi, jsem odpovedi

od nezaméstnanych uz nezaznamenavala.
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Kolik hodin denné travite sezenim? (Ve skole, v praci, u televize, u jidla atd.)

341 responses
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Kolik ¢asu tydné travite pohybem?

341 responses
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Kolik hodin denné travite sledovanim obrazovek mobilu nebo poéitace?

341 responses
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/ 341 odpovedi se ukazalo, ze 40,5 % dotazovanych travi sezenim denné 10 a nebo vic hodin. 19,1
% respondentd travi pohybem tydné 10 a vice hodin, ovsem vice nez polovina (50,8 %) travi max-
iméalné 4 hodiny tydné pohybem. Pohyb, ktery vykonavaji respondenti nejcastéji, je chdze (85,6 %).
Dalsimi pohybovymi aktivitami jsou protahovani a joga (38,7 %), posilovani (35,8 %), kardio (33,4
%), micové a kolektivni sporty (16,4 %), plavani (13,5 %), aerobik a tanec (10 %) a péce o d@m a



Pohyb vykonavany dotazovanymi
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Analgetika

zahradu (5 %). 5 % respondent@ uvedlo, Ze se nevénuji zddné pohybové aktivité. Az 59,4 % respon-
dent@ uvedlo, ze je trapi ztuhly krk. Dalsimi problémy, na které dotazovani trpi, jsou ztuhla horni ¢ast
zad (49,1 %), bolest za krkem (45,6 %), bolesti hlavy (44,6 %), bolesti kreni patefe (40,6 %), bolesti
ruky (26,6 %), bolesti ramen (24,6 %), bolesti lopatky (22,2 %), migrény (18,4 %) a bolest beder
(9,4 %). Pouze 6,7 % respondent@ uved|o, ze je netrapi zadné bolesti ani problémy souvisejici s jejich

praci.

Respondenti trpici bolestmi nebo probléemy uvedli, ze se pouzivaji tyto metody, aby predesli potizim
nebo se jich zbavili. Jako nejefektivnéjsi se ukazalo jemné cvicenti a stretching (67,9 %), dale prestavky
pfi praci, které vyuzivaji na kratkou prochazku po mistnosti nebo zménu polohy (47,6 %), maséaze
(44 %), kvalitni matrace (38,5 %), joga a pilates (36,4 %), spréavné sezeni (35,5 %), pouziti ex-
terniho monitoru, nebo klavesnice a mysi (27 %), navstéva odbornika (26,1 %), kvalitni kancelarska
zidle (25,2 %), vhodna podpora hlavy pfi spanku (25,2 %), tepla voda (vana nebo sprcha 20,3 %),
podsedék a nebo opérka (13 %), termofor (8,8%), nebo zdvizny stél (2,4 %). 3% respondent& musi

uzivat analgetika, aby tlumili bolest.

Z vyzkumu vychazi, ze drtiva vétsina respondentd trpi bolestmi souvisejicimi se ztuhlym trapézem.
Nejpouzivangjsim prostfedkem Ulevy je stretching a prestavky pri praci. Na akutni bolesti nejvice

vyuzivaji rady odbornika, maséaze a ulevujici teplo (tepla voda, obklady).



APLIKACE TEPLA

Termoterapie je fyzioterapie, kdy je teplo do téla pfivadéno (tzv. pozitivni termoterapie) nebo
odebirano (tehdy se jedna o negativni termoterapii). Zpdsob aplikace tepla méze byt bezkontak-
tnf, kdy neni nutny piimy kontakt s pacientem, jako jsou napfiklad ohfevy v kondenzatorovém poli
(mezi dvéma deskami kondenzatoru o vysokém stiidavém napéti, tedy vytvorené elektrické pole s
dielektrikem t&la akumuluje teplo), indukeni ohiev (aplikuje se civkou kolem téla, v niz se indikuje
elektromagneticks indukce, ohfev vytvareji tzv. vitivé proudy), mikrovinny ohfev (mikrovinné zafeni)
nebo infracervené zéareni (podobné jako mikrovinng zafeni). Druhy zp@sob aplikace tepla je kontakt-
ni, ktery se provadi celotélové (koupel, sauna, para) nebo lokalne (zabaly nebo obklady). Teplolécba
je nejcastgji pouzivana jako rehabilitace, pfi uvolfovani svalového napéti a tlumeni bolesti zp@so-
benych kfeci a ztuhnutymi svaly. Teplo ma také imunologicky Gcinek. Termoterapie ma hodné pozi-
tivnich vyuziti: prokrvuje kazi (vyssi privod kysliku a Zivin), uvolriuje svaly, blokuje receptory bolesti
a zrychluje postakutni faze hojeni. Nejcastéji se vyuzivaji elektrické podusky, termogelové polstarky,
termofor, raselina, parafin a lampy s infracervenym (solux) nebo ultrafialovym z&fenim (horské

slunce).? 13

Teplo je dobré feseni ve chvili, kdy se sval dostane do spazmu (dlouhodobé trvajici kiee, zjed-
nodusené) nebo dojde ke krenimu Ustrelu (blokada krku, kdy ¢lovek nedokaze otocit hlavou).
Otézkou je, jestli polstarek bude funkeni ve chvili, kdy nedojde k napraveni a optimalizaci sedu.
Teplo pomaha pfi uvolneni vétsiny typd bolesti. Dlouhodobé pouzivani tepla nemé kontraindikace

na svaly. Aplikace tepla patfi mezi lazenské procedury.

Pri blokade krku (v rémci svalovych spasm@) po aplikaci tepla by se mélo do druhého, maximalng
tretiho dne ulevit. Pokud se bolest nezlepdi, je treba vyhledat odbornika. V tomto pripadé je velka
pravdépodobnost priskifpnutého nervu a bolest maze vyskakovat do ruky, nastane tam radikularni
drazdéni. Dlouhodobé bolesti jsou casto ukazatelem vazneéjsiho probléemu, napiiklad vyhfez mezio-

bratlové ploténky.

Maximalni délka doby podani teplolécby v zdravotnickém zafizent je 25 minut. Dlouhé prehfivani
organismu m@&ze byt kontraproduktivni. Po piehrati musi nasledovat postupné ochlazovani (pouziti
deky, teplého oblecent), aby ¢lovek nenastydnul a neublizil uvolneénym sval@m, které po zmeknuti

jsou velmi nachylné.

Termoterapie by se mél pouzivat nejvyse tii dny v kuse. Pokud se po tiech dnech situace nezlepdi, je

na misté navstivit odbornika.

Prilis casté pouzivani by vedlo k tomu, Ze by si télo pfilis navyklo na teplo a nedokazalo by bez

n&j fungovat. To samé se dé pozorovat napfiklad pii kompenza¢nich pomeckach typu popruhy na

vyrovnani patere. Jejich doporucena doba nosenti je 2 hodiny denné. Také by se mohly vyskytnout
kozni problémy, napfiklad zacervenald pokozka, vyrazka. Jsou to bézné komplikace, které se vysky-

tuji i u jinych procedur.

NEGATIVA APLIKACE TEPLA

Kontraindikace tepla mohou nastat u pacientd s vysokym krevnim tlakem, kardiovaskularnimi on-
emocnénimi, po srde¢nim infarktu, pfi akutnich zénétech, s epilepsii, s krvacivymi chorobami, akut-
nimi infekeénimi onemocnénimi, s poskozenou ploténkou nebo operovanou kreéni patefi. Migrény a
bolesti hlavy také patii do skupiny problémg, které teplo mdze jenom zhorsit. Jsou casto zp@so-
bené i ztuhlym trapézem, kterého sijové Upony tvrdnou a tim vyvolavaji bolesti hlavy. Tyto bolesti
fesi fyzioterapeut nebo masér prohmatanim sijového Uponu, ktery uvolni trapéz. Teplo se zasadné
nepouziva na zanét. Clovék, ktery ma zvysenou télesnou teplotu nebo horecku, by rozhodné nemél
pouzivat teply obklad. Ale ur¢it lokalni zanét od jinych bolesti je velmi tézké a bézné se vysetiuji
viechny mozné pficiny a vylucovaci metodou se zuzuje vybér skutecné priciny. Teplo neni vhodné
pro lidi s poskozenou ploténkou nebo operovanou kréni patefi. Doporucuje se konzultace s neurolo-

gem. V praxi se témto pacient@m podavé aplikace tepla v teplotach do 45°C.



RESERSE POMUCEK

il

a -

L™\

NEUCAAIR

Instant Neck
Pain Relief —

@ Prolonged
Muscle Rehab

NECKAIRs ELEKTRICKA NAHRIVACI PODLOZKA:~

Elektricky kapesni masér, ktery pomaha uvolnit svaly ztuhlého krku. Designérska skupina Neckair, je  Elektricka nahfivaci podlozka byla navrzena v dubnu 1947. Patentovéna byla v roce 1952.

vedena designerem Zehang Zhu. Na tomto projektu zacali pracovat v breznu 2019. V brzké dobé se  Vynélezce Abe O Samuels se zaméfil na to, aby ze zahfivaciho zafizeni nemohla vytékat voda a tim

za¢ne Neckair vyrabét masove. narusit princip suchého tepla.
+ Prenosny a skladny + Razné typy pouziti
+ Hreje (42-45°C) + Suché teplo
+ Masiruje (10 stupn@ intenzity maséaze) + Vodéodolna
+ Jemnymi elektrickymi vyboji zastavuje pfi jimani informaci o bolesti (ndhrada za analgetika) + Oddelitelny povrch (na vyprani)
- Vydrzi 15 minut - Nutnost byt pripojeny do zasuvky
- Nabijeni pres USB - Télu neprizp@sobivy tvar

- Nahfiva malou plochu svald

- Vy3si cena (999)
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Improve Your Posture In 14 Days Begin to sit right

Build core strength and posture awareness in 3 simple steps.

Spine Hero tracks your posture via web (or depth) camera. When you sit wrongly,
it notifies you in the least disturbing way.

@ Spine Hero - Application that helps you... () "
2 3

1
Sync your device to Attach the device Train and track
the UPRIGHT app to your upper back. your posture with
with a few taps real-time feedback.

How it works We wont disturb your flow
In Spine Hero, we don' like when applications disturb us. So we created notification system "
at notifies you in a least disturb way
With web camera With depth camera (it has super " aentes e
3 * o distance from monifor distance from monifor « 3 different types of notifications to choose from
Improve y | Strengthen A A vp @
body alignment 3 ack muscles R g\
[ res
upper back

D 1)

Develop
core strength

about correct
sitting on our health page.

Next-Level Posture Training

Use our free iOS and Android apps to track SPI N E H ER019

and train your posture.

http://spinehero.com

Pocitacova aplikace navrzena na Slovenské Technicke Univerzite, Fakulte Informatiky a Informacnych
UPRIGHT GO

Technologii, ktera sleduje pozici hlavy pres web kameru.

https://www.uprightpose.com/ + Pracuje na pozadi

+ Rezné typy upozornéni

Aplikace propojena s malym zafizenim, které se nalepi mezi lopatky. + Zaznamenavani aktivity

+ Zafizeni sleduje sklon patefe + Zadarmo

+ PFi shrbenf zavibruje, ¢imz upozorni uzivatele

+ /aznamenava celodenni drzeni téla - Nutny OS Windows

- Nutna web kamera

- Vysoké cena (od $99,95)
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. Your Walk Reminder
é." Time to get up and stretch! Take a break.
PostureMinder

PostureMinder
Roguler famandars o mooye Yoo posiune.

Rgmindaers are curmsnily anabiod

Oiplions

Show Posture Reminder every:
15 rinules
Walk Reminders: An axtra nalification

reingling wou fo get uo
Endllie

: Show Walk Reminder every: %9 k
Y P Mind
our PostureMinder a0 preTarT e O z e

Sit up straight, chum.

PostureMinder Closing Reminders: Improve Your Posture
Click Closa: Reminders will atay
on soneen unbl usar clicks on i | Mac App Store
n Tirmed Closa: Reminders will ; Languages: English, Japanese ,
rm aner Umfﬂlmlrﬂbﬂ III'I"I-E Requirements: Mac OS X 10.7 or later, a person who is Nekoze

Hide remindars after:

1] SBCONAE
Update \Y

Watching Warning Be well-postured

Nekoze watches you from iSight. Nekoze warns you when you start to slouch. Good posture equals good health.

POSTUREMINDER= NEKOZE-=

https:/chrome.google.com/webstore/detail/postureminder/dkmkfopiihabelocpelofchappjjnpkm?hl=en  https://questbe.at/nekoze/?ref=producthunt

Vyskakovaci upozornéni s pripominkami, aby se uzivatel narovnal, nebo si dal prestavku a sel se projit.  Aplikace Nekoze od japonského webdesignera Katsumy Tanaky sleduje pozici hlavy pres web kameru.
+ Milé a vtipné upozornéni + Pracuje na pozadi
+ Nerusf pfi praci + Zadarmo
+ Zadarmo

- Otravné mnouks
- Po ¢ase uzivatel pfestane vnimat upozorneni - Pouze na MacOS

- Nutny prohlize¢ Google Chrome
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Zkougela jsem r8zné druhy $ve, zpBsobd plnéni, pridani izolacného ma-

teridlu. ale jako nejlepsi se osvedeily trubkovité polstarky, diky kterym se

relaxaéni pom@cka md@ze ohybat a da se zabalit.
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ARMADILLO

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis nostrud exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nis| ut aliquip ex ea commodo consequat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie consequat, vel illum dolore eu feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio
dignissim qui blandit praesent luptatum zzril delenit augue duis dolore te feugait nulla facilisi.

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euismod tincidunt ut lacreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis nostrud exerci tation ullamcorper

suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo consequat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie consequat, vel illum dolore eu feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio

ARMADILLO ARMADILLO

VRMADILLO VRMADILLO
VRMADILLO VRMADILLO
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PREDSTAVENI ARMADILLA

Armadillo je nahfivaci polstaiek z baviny, ve
kterém se nachazi jecné kroupy. Je vytvoren z
udrzitelnych pfirodnich materiald, ako je recyklo-
vana 100% bavlna, kterd by jinak nebyla vyuzi-
ta a skoncila by na skladkach. Je¢men je jedna z
nejpéstovangjsich lokalnich surovin. Svym tvare
obepne cely trapéz, od stiedni ¢asti zad, nahoru
k Upondm na $iji, az do stran k ramendm. Kro-
mé toho zahfiva i prsni svaly, kterych uvolnéni
e ednou z podminek ke kompletnimu narovnani
patefe. Pouziti je snadné, staci zabalit, vlozit do
mikrovinky na pozadovany ¢as a vykon, vytah-
nout, nasadit na ramena a nechat se teplem
uvolfovat.

Armadillo mé& vyhodu ve svém tvaru, ktery se
snadnou pfizpdsobi bedrd nebo podbiisku. Tep-
lo skvéle ulevuje od mestruacnich krecich a dalsi

ztuhlych svald.
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TESTOVANI

Student, sedim 12 hodin denné. Témér denné cvicim jogu.

Na bolesti malého kosoc¢tvercového svalu cvieim cviky, které me naucil masér.

Nejdriv jsem zkougela Armadillo s pokojovou teplotou. Tiha mé donutila se narovnat, tdhne mi hlavu
dozadu.

Po 5 minutach je mi trochu nepfijemné, pokud se ¢lovek projde po mistnosti, télo si zvykne a dalsich
dvacet minut tihu nevnima.

Po chvilce prochazeni se (20s), si t&lo znovu pfivykne.

Po 40 minutach od nasazeni znova prochazka.

Po hodine jsem polstafek sundala, trochu se na zidli poprotahovala a ramena mi pofad automaticky
padaji dold a mirmé dozadu.

Po nasazeni m& Armadillo teplotu 49.6°C. Teplo je vyrazné.

Po 5 minutach se potim, drzim se vzpiimené. Citim, Ze zapojuji HSS.

Po 10 minutach bolest za krkem ustupuje.

Po 15 minutach si neuvédomuiji, ze mém polstarek na sobe. Zvykla jsem si na hmotnost a teplo. Uz
se nepotim. Citim, ze mém ramena a lopatky tahané dold a Ze zapojuji vnitini svaly, které bézne
nepouzivam.

Po 20 minutdch méam pocit, ze mdj hrudnik mdze expandovat do vetsi rozmérd nez jindy. Snadnéji
se mi dycha.

Po 25 minutach jsem si polstarek sundala, zabalila se do teplé mikiny s kapuci. Automaticky se
rovnam, je to pocit, jakoby se mi horni ¢ast téla vznasela. Citim ulevu na hrudniku, na ramenou, za
krkem a mezi lopatkami o minimalng 70%. Ovsem pofad mém ztuhlou bederni ¢ast v porovnani s

Ulevou, kterou citim v hornf ¢4sti.

Sedavé zaméstnani, sedi 10 hodin denné. Cvici kazdy den asi 30 minut. Protahuje se nekolikrat
denné.

Bolesti mezi lopatkami uvolruje protahovanim.

Po nasazeni m& Armadillo teplotu 45,1°C, na za¢atku citi tepelny sok.

Po 5 minutéach tiha zacala pGsobit a musel aktivné zapojit svaly, aby z@stal vyrovnany. Bylo to
neustalé pfipominani k vyprsent se.

Po 10 minutach si télo privyklo na teplotu a teplo bylo velmi pijemné.

Po 25 minutach Armadilla sundal. Ovalil ho chlad, potfeboval mikinu na udrzeni tepla a postupné
ochlazovani. Po tom, co si télo zvyklo na teplotu okoli, se citil uvolnené. Ztuhnuti a bolesti pocitove

ulevily o 70%.

28

Sedavé zaméstnani, sedi 14 hod denné. 2x tydné hraje fotbal. Neprotahuije se.

Na bolesti mezi lopatkami uziva analgetika.

Po nasazeni mé Armadillo teplotu 46,9°C, tla¢i ramena dol@.

Po 5 minutach narovnava, je mu nepfijemné byt shrbeny a predklonény.

Po 10 minutych teplota klesla o 3,1°C, t&lo si zvyklo a ma pocit, ze hieje jenom lehce.

Po 20 minutach se citi velmi uvolnény. Na ochlazovani pouzil deku. Ramena a zada se uvolnily o

80%, prsni svaly 0 40%. Ma pocit piijemné unavy jako po sauné.

Sedavé zaméstnani, sedi 11 hod denné.

Protahuje trapéz pii pocitu ztuhnuti a bolesti. Na levé strané méa ve svalu boulicky.

NejdFiv zkousela jenom tihu Armadilla s pokojovou teplotou.

Po 5 minutach citila psychickou ulevu (podobny Gcinek jako antistresova deka).

Po 10 minutach citi potfebu se hroutit, ale Armadillo nuti zapojit HSS a tak z8stava narovnana.
Po 20 minutach sundala Armadilla a bez n&j se instinktivné narovnava.

Po hodine bez Armadilla si nasadila nahiaty polstarek. Mél teplotu 44,9°C. Citi dusevné uvolnén,
“jakoby z ¢lovéka viechno najednou spadlo’, nuti ji se rovnat.

Po 5 minutach Pocit namozeni sval@ mezi lopatkami. Potfeba vytahnuti hlavy. Bud' si télo zvyklo
nebo bolest ustoupila. Instinktivné se rovna. Télo se drzi samo ve vzpiimené poloze.

Po 10 minutach pocit pfirozenosti, bez bolesti.

Po 20 minutach vaha uz zacala byt nepfijemna. Bolest mezi lopatkami zmizela. Uleva 75%. Zlepsila

se pohyblivost, neni bolestiva. Pro postupné ochlazovani pouzila deku.
pony postup P

ManualIni prace, sedi 4 hodiny denné.

Trapi ho bolesti hlavy vystrelujici z trapézu, ztuhla zada a bolesti za krkem. M4 kardiovaskularni
potize. Pravidelné cvici uvoliovaci cviky. Pouziva uvoliujici prohmat trapézovych upong, ktery ho
naucila fyzioterapeutka.

/ d@vodu kardiovaskulamich potizi jsme pouzili nizsi teplotu nez u jinych testujicich (42,3°C).

Po 5 minutach bolest mezi lopatkami je stejna, bolest ramene ustoupila.

Po 10 minutach ma trapéz vic mista.

Po 20 minutach citi uvolnéné ramena. Ma pocit zrelaxovani, citi celkovou ulevu (psychickou i fyzick-

ou) a klid. Pro postupné ochlazovani pouzil deku.
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snadno ohybat a vznikl maly balicek, ktery by se jednoduse vlozil do trouby. Pri vytvareni tohoto
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jsem se inspirovala Pasovcem tfipasym (Brazilian three-banded armadillo En., Tolypeutes
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ktery se v piipadé ohrozeni zabali do defenzivni kulicky.
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UPRAVY

B&hem testovani jsem zjistila, Ze jedna velikost nedokazZe zahtat viechny stejnég, tudiz jsem se

rozhodla vytvofit velikosti tfi S, M a L. Déle jsem zjistila, Ze ramenné pasy nesmi byt rovné, jinak

brani rukdm v pohybu a nenahfejou prsni sval dostateéne.




MANUAL POUZITI

NejdaleZitgjsi &asti celého projektu je manual pouziti, ktery obsahuje:

Zakladni anatomii zad a hrudniku
Vysvétleni funkce a ndvaznosti svalt

Co se déje s t&lem, kdyz nespravné sedime
Jak pomaha teplo

Na ktreé problémy teplo nepom@ze

Kdo nemize aplikovat teplo

Jak aplikovat Armadilla

Teploty

Spravny sed

Bruggerav koncept

ARMADILLO
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FUNKCE A NAVAZNOST SVALU

Zdvihae hlavy ma funkei predsunu, predklonu, uklonu do strany a zaklonu
hlavy.

Trapéz zajist'uje tah lopatky, Uklon hlavy a patere a zéklon hlavy.

Deltovy sval pazi predpazuje, upazuje, zapazuje a drzi hlavici ramenniho
kloubu v kloubni jamce.

Siroky zédovy sval zabezpecuje pipazeni a zapazeni paze.

VRemenovy sval hlavy rotuje hlavu na opacnou stranu, nez na které se sém
nachazi.

Zdvihat lopatky zvedé lopatku a pomaha pfi tklonu hlavy.

Maly kosoc¢tvereeny sval tahne lopatku smérem hlave.

Velky kosoctverecny sval tdhne lopatku smérem k hlave, anebo k patefi.
Nadhtebenovy sval pomaha upazeni a podhiebenovy sval zabezpecuje
pfipazeni. Spolu zajist'uji zevni rotaci paze.

Maly obly sval rotuje ramenni kloub smérem ven. Velky obly sval rotuje
ramenni kloub smérem dovnitt.

Pilovity predni sval drzi lopatky pfi hrudniku, vytaci lopatku smérem ven a
napomaha pii vdechovani.

Levni bisni sval zabezpecuje ohyb patefe, rotaci patefe a zménu sklonu
panve. Je soucasti bFisniho lisu, skupiny bfisnich svald, které chrani vnitini
organy a je velmi ddlezity pfi vydechu.

Pilovity zadni dolni sval udrzuje spravné postaveni a sklon dolnich vol-

nych zeber a pomaha pfi vydechu.

Velky prsni sval plni pomocnou funkei pfi predpazeni, pfipazeni a vnitini
rotaci paze. Také je pomocnim vdechovym svalem.

Krenf fascia (obal kreénich sval@) chrani tii mensi svaly, které plni ddlezitou
roli pfi jezeni. Stahuje jazylku a hrtan dol@ a napina krenf fascii.
Podklickovy sval méa za ukol tahat klicni kosti smerem dold.

Maly prsni sval zabezpecuje tah lopatky smérem dold a dopredu. Pomaha
rotaci ramenniho kloubu a vdechu.

Mezizeberni svaly zajist'uji dychani, postaveni zeber a pomahaji spravné
funkci branice.

Vnitini sikmy sval ohyba a rotuje pétef, a méni sklon panve.

Primy brisni sval vykonava ohyb patefe, méni sklon panve a je pomocnym

vydechovym svalem.
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CO SE DEJE, KDYZ NESPRAVNE SEDIME

Kdyz ¢lovék povoli svaly, bez ohledu na to, jestli se za bederni patefi
nachazi nebo nenachazi valecek podporujici drzenf patere, tak se auto-
maticky vyhrbi do obloukovitého sedu diky gravitaci, tzv. se zhrouti.Pri
zhrouceni se hrudnik vtadhne do sebe, hlava se predsune smérem dopre-
du. Takto dochazi ke zkrdceni mezizebernich sval@, které mohou omezit
dychani, predsunuti ramen, pretizeni dolni cast kréni patere, které nasled-
né zpdsobuje bolesti hlavy. Déle se zkrati prsni svaly a pfimé brisni svaly a
ztuhne hrudni péater. Kvali ztuhnuti jedné ¢asti patefe se musf ostatni ¢asti
patefe zapojovat vice, nez na co jsou uréeny, aby mohly nahradit funkci
zatuhlé oblasti. To samé se dgje i se svaly. Hluboky stabiliza¢ni systém
(HSS - vnitini drobné svaly, které drzi pater ve spravném postavent) se
pfestane pouzivat a bez cileného trénovani se oslabuje. Jeho funkei tudiz
musi zacit zastavat jiné svaly. T&lo se zacne spoléhat na ty nejvétsi prsni
sval a trapézovy sval. Trapézové Upony, které za normalnich okolnosti ne-
sou velkou odpovédnost za bezproblémové fungovani téls, po pretizeni

tuhnou a zp@sobuji bolesti hlavy a migrény.

JAK POMAHA TEPLO

Termoterapie je lé¢ba s pouzitim tepla. M@ze byt pozitivni nebo nega-
tivni. Pozitivni teplolécba pridava teplo télu, negativni ubira. Armadillo
je castecna (pUsobi jenom na urcité partie téla) termoterapie. Vyuziva
suché teplo a plsobi relaxacné na ztuhlé a bolavé ¢asti a méa i relaxacni
Ucinek na mysl. Teplo je velmi prospésné pro télo, prokrvuje pokozku a

ztuhlé mista, uvoliuje ztuhlé svaly.

Armadillo je vhodné pro osoby se sedavym zaméstnanim, manuélné
pracujici ve shrbené poloze, pii blokadé krku, kdy ¢lovek nedokaze otocit
hlavu do strany, pfi pocitu ztuhlych sval@, bolesti kréni patere, ramen a

mezi lopatkami.

| kdyz primarni pouziti Armadilla je uvolnéni trapézu, da se pouzit i na

uvolnéni menstruacnich bolesti a bolesti v okoli bederni patefe.




NA KTERE PROBLEMY TEPLO NEPOMAHA

Teplo m@ze poskodit zdravi ¢cloveka, pokud se podava, kdyz ma clovek v
sobé zanét. Celkovy zanét se da poznat zvysenou teplotou nebo horec-
kou. Lokalni zanét casto nepoznaji ani odbornici. Proto, pokud citite, ze
Vam teplo neulevuje, kontaktujte prosim svého lékare. Déle se teplo nesmi

podavat ve chvili, kdy ¢cloveka boli hlava nebo méa migrénu.

KDO NEMUZE APLIKOVAT TEPLO

Armadillo nemusi byt vhodné pro osoby s vysokym krevnim tlakem, kar-
diovaskularnimi onemocnénimi (onemocnéni srdce a cév), po srdecnim
infarktu, pfi akutnich zénétech, s epilepsii, s krvacivymi chorobami, akut-
nimi infek&nimi onemocnénimi, po urazech zad, krku, hrudniku a hlavy, s
anomaliemi patefe, s poskozenou ploténkou nebo operovanou kreni patefi.

Pokud trpite na nékteré z téchto onemocnéni, pouzivani Armadilla kon-

zultujte se svym lékafem. Pokud se citite nejisté, zda je pro Vas Armadillo

vhodny, doporucujeme také konzultovat pouzivani s lekafem.

NA JAK APLIKOVAT ARMADILLA

Po nahfati v mikrovince na Vami pozadovanou teplotu (pokud trpite na
nekteré z vyse uvedenych onemocnéni a lékaf shledal pouzivani Arma-
dilla pro Vas jako bezpecné, doporucuje se Armadilla nahfat na teplotu do
45°C), vyjmete Armadilla a umistéte vetsi ¢asti na zada a dlouhymi pasy
na prsni sval. Vzdy méjte na sobé vrstvu textilie, nesmi se aplikovat pfimo

na kézi.

Armadillo se da hezky zabalit, aby se pohodIné veslo do mikrovinné trouby

Armadillo se mdze pouzit na maximalné 25 minut. Po sundani je potiebné
se zabalit do tepla. Doporucujeme pouzit deku, nebo svetr a 3alu, které
udrzi krk, ramena, zada a prsa v teple. Télo se postupné ochadi a privyk-
ne si na teplotu okoli. Po té by méla nasledovat aspor hodinova pauza.
Nedoporucuje se Armadilla pouzivat ast&ji nez 3 krat denné a déle nez 3

dny po sobe.

Pokud bolesti neustupuji po 3 dnech pouzivani, je nutné vyhledat odbor-

nika (fyzioterapeuta, ortopeda).
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TEPLOTY
Goow 330 amn_[aeowsmn[seonemn ]

oW smin_[se6W 4 min_[505n 5 min 700w 3min_Jroow amin |
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SPRAVNY SED

Sedét vzpfimené nenf vlbec snadng, ale ¢im vic, si uvédomujeme chyby
naseho sezeni, tim dfive si pfivykneme na vzpiimeny sed. Kréni pater |
vzpifmena, ramena a $ijové svaly uvolnéné, lokty na opérce v 90° uhlu,
podepfena bedra, panev lehce naklonéna dopredu, 90-100° v bedernich
a kolennich kloubech a kotniky pod koleny.

h b

Kromé spravného drzenf téla behem sezeni je dalezité upravit i pracovni

misto, aby vyhovovalo viem podminkam, které jsou kladeny na udrzeni

spravného sedu.

- Horni hrana obrazovky je ve vysce o¢i

- Monitor je dostatecné blizko a zaroven daleko, aby text byl jednoduse
citelny

- Zvétsete si velikost pisma

- Pokud pouzivéte notebook, pfipojte ho k externi obrazovce, ktera vyh-
ovuje podminkam

- Pokud neméte mozZnost pouzit externi monitor, zvednéte notebook, aby
horni hrana obrazovky byla ve vy3ce o¢i a pfipojte externi mys3 a klavesni-

Ci

- Predlokti jsou vodorovné nebo naklonené mirne dolé
- Paze jsou svisle podél téla

- Z&pésti nesméfuji ani nahoru, ani dold

- Pro viechno pouzivané miniméalné kazdych 5 minut je dobré mit misto,
na které dosahnete bez obtizi

- Pokud pouzivate dokumenty v papirové podobeg, pofid'te si drzék na
dokumenty, ktery je bude drzet svisle pred Vami

- Pokud ¢asto telefonujete, pouzijte sluchatka s mikrofonem, aby se

nenaméahala jedna strana téla drzenim telefonu pii uchu




BRUGGERUV KONCEPT

Z&kladnim elementem tohoto konceptu je korekce drzenf téls, které se
da predstavit jako schéma tif ozubenych kol, které jsou vzajemné mezi
sebou ovliviovany svou polohou a pohybem (naklopeni panve vpred,
aby télo nesedélo na kostrei, ale na sedacich hrbolech, zvednuti hrudniku,
protazent 3ije, lopatky pak uz padnou samy). Po extenzi hrudniku, lopatky

maji prostor klesnout dold a tim padem je trapéz ochotny se uvolnit.
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TECHNOLOGIE
MATERIAL VYPLNE

Prirodnin, které vstiebaji teplo z mikrovinné trouby, je dost. Zkoumala jsem ctyfi nejpouzivangjsi.

Temi jsou tresnové pecky, je¢men, pohanka a ryze. Vyuzila jsem susené domaci tiednové pecky,

stfedni loupané jecmenné kroupy, termicky loupanou pohanku a stfednézrmnou loupanou sushi ryzi.

POROVNANi MATERIALU

Na tepelné testovani jsem usila bavinéné polstarky, do kterych jsem nasypala po 250g zkoumaného

materilu.
Visnové pecky

Visen obecnéa (Prunus cerasus)? je strom z celedi r@zovitych. U nas se péstuji jako ovocné stromy.
Plody se sklizi v sestém a sedmém mésici v roce. V plodu se nachéazeji semena. Visnové semena
maji peckovity tvar. Prémérny rozmér pecky je 11 x 9 x 7mm. Pecky jsou velmi ¢asto vyuzivané do
nahfivacich polstarkd, které se vyuzivaji v doméacim prostredi i ve fyzioterapii. Vsech 10 lidi, kteff
testovali pfijemnost materidlu na dotek, uvedlo, ze pecky byly nejméné prijemné. Zaroven i do tvaru
polstarku jsou prilis velké.

+ Dlouho udrzi teplo

+ Mazou pdsobit masazné

- Pri teploté 80°C pecky praskaji

- 3% pecek se otevie a 1% UpIné praskne pii dlouhodobéjsim pouzivani
- Prasknuté skorepiny jsou velmi ostré a skrébou

- Smirdf spéleninou

- Propaluji latku nebo nechavaji spalené skvrny

- Kupované jsou drahé

JeCmen

e¢men se ordeum vulgare)* je jednolets az dvouleta bylina z ¢eledi lipnicovitych. U nas se
Jet ty (Hord lgare)** je jednoleta az dvoulets byli celedi lipnicovitych. U né
péstuje jako obilovina. Sklizen probiha v cervenci a srpnu. Kroupy, které se z je¢mene vyrabi, maji
podélny tvar s pramérnym rozmérem 6 x 3 x 2mm. 5 z 10 testujicich pfijemnost na dotek uvedlo, ze

je¢menné kroupy byly nejpiijemnéjsi. Svym tvarem a velikosti se dobrfe prizp@sobuje polstarku.

+ Dobre udrzi teplo

+Prijemny do ruky

+ Do teploty 115°C nezapachs, od 115°C véné popcornu
+ Pri teploté 130°C citit spaleninu

+ Prizp@sobi se tvaru podkladu (télu)

+ Levny

+ Nepraska

- Zanechava uvnitf prasné stopy

- Riziko alergie
Ryze

Ryze asijské (Oryza sativa)® je osivo, které se péstuje zejména v Asii. Pro zkoumani jsem vybrala
poddruh Japonica, které je kratkozrnné a zakulacena. Tato odr@ida se péstuje v suchych oblastech
mirného podnebi vychodni Asie, v horskych oblastech jihovychodni Asie a v vysokych nadmorskych
vyskach v jizni Asii. Je bild a mé ovalny tvar. Prémérny rozmér je 5 x 3 x 2 mm. Podle 3 z 10 testu-
jicich je pravé ryze nejpiijemnéjsi na dotek.

+ Prizp@sobi se podkladu (t&lu)

- M4 nestélou teplotu i pfi nizsich teplotach (50°C)
- Pachne spéleninou uz pri teplote 40°C

- Pri teplote 65°C se lepf a je vihka

- Draha

Pohanka

Pohanka obecnéa (Fagopyrum esculentum)? je jednoleta bylina z celedi stavikrvovitych . U nas se
péstuje jako krmovina. Semena jsou vymlacené nazky, které se sklizi v devatém mésici v roce. Maji
tvar Ctyfsténu s prémérem 3,5mm. Maji ostré hrany. VyuZivaji se jako doméaci i profesionalni termo-
terapie. 2 z 10 testujicich si mysli, ze pravé pohanka je nejpifjemnéjsi.
+ Teplo drzi nejlip ze zkoumanych material

+ Prizp@sobi se podkladu (t&lu)

- Obeas citit ostré hrany

- Pri teplote 70°C vznikla voda, zmacela latku, vané varené pohanky

Nutno pripomenout, ze Armadillo nemusi byt vhodné pro kazdého. Rizikem je alergie na obiloviny,
zejména je¢men, ktery je v polstarku pouzit. Jesté neprobéhlo velkoplosné testovani, které by pot-
vrdily nebo vyvrétily alergické reakce.
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Je¢men Tredné Ryze Pohénka 1 min. 595W 66.2 67.3 54.2
V pokoji 23.0 233 22.8 22.9 po 1 min 66.0 67.2 65.4
1 min. 340W 529 55.9 56.6 42.7 po 2 min 65.5 66.8 59.1
po 1 min 50.9 54.3 56.1 424.0 po 5 min 63.5 64.1 58.8
po 2 min 4972 53.9 55.4 421 po 10 min 60.7 58.7 42.3
po 5 min 453 51.7 52.8 412 2 min. 595W 914 96.6
po 10 min 412 478 48.7 40.0 po 1 min 91.2 95.6
po 20 min 34.7 po 2 min 90.4 93.8
2 min. 340W 67.8 723 55.5 64.3 po 5 min 87.0 86.9
po 1 min 67.2 71.9 54.2 63.6 po 10 min 81.5 74.5
po 2 min 65.7 70.5 53.0 62.6 po 20 min /3.3 59.3
po 5 min 62.4 59.2 49.8 59.1 3 min. 595W 128.1 125.1
po 10 min 55.5 49.4 413 53.9 po 1 min 127.2 1193
po 20 min 47.9 po 2 min 125.4 114.3
3 min. 340W 763 98.8 87.7 86.7 po 5 min 118.1 106.7
po 1 min 75.8 97.9 87.4 84.3 po 10 min 106.4 90.7
po 2 min 75.1 96.3 86.5 82.4 po 20 min 86.6 68.2
po 5 min 726 899 83.0 752 1 min. 700W 64.9 72.9
po 10 min 67.9 80.1 76.4 65.5 po 1 min 64.5 70.6
po 20 min 56.7 64.3 67.3 51.8 Po 2 min 63.9 69.1
1 min. 460W 64.0 61.2 80.0 55.2 po 5 min 62.0 64.0
po 1 min 633 60.4 78.1 54.9 po 10 min 57.6 59.3
po 2 min 62.3 59.1 747 53.7 po 20 min 52.7 55.1
po 5 min 58.4 55.9 69.9 52.5 2 min. 700W 1161 S
po 10 min 52.3 49.5 61.2 49.9 po 1 min 1149 82.6
po 20 min 44.8 45.1 58.3 44.4 po 2 min 112.9 80.1
2 min. 460W 78.3 80.1 85.5 7 po 5 min 1053 78.7
po 1 min 77.8 78.8 84.4 716 po 10 min 93.2 76.5
po 2 min 76.0 77.2 83.2 70.3 po 20 min 75.1 74.0
po 5 min 73.1 72.1 78.8 68.2 3 min. 700W 130.2 Neméritelné
po 10 min 66.8 64.3 725 65.9 po 1 min 127.8 zadaly hofet
po 20 min 56.3 57.9 62.4 63.6 PO £ min 1245
3 min. 460W 120.3 103.3 88.8 Tvo¥ Po 5 min 1192
po 1 min 118.6 102.5 87.9 se po 10 min 110.7
po 2 min 1165 1013 86.8 vihkost po 20 min 98.4
po 5 min 110.1 96.3 81.3 a TEPLOTY
po 10 min 101.9 87.1 73.4 vafi
po 20 min 77.3 69.2 65.2 se
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ZAVER
Po dlouhém zkoumani a zvaZovani jsem se rozhodla pro pouziti je¢mennych krup. Jsou pfi-

jemné do ruky, snadno pfizplsobitelné tvaru polstarku i t&lu. Nezapacha a praska. Je levny.

Dostate¢né udrzuje teplo. V Armadillu klesne teplota pfi pouziti prémérné& o 5-10°C za 25
minut.
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MATERIAL POVRCHU

Cely koncept polstarku je postaven na piirodnich materidlech, proto jsem zvolila jako material obalu
100% recyklované bavinené platno. Bavina je pifjemna na dotek a ma r@zné gramaze. Nejjemnéjsi
je 70g/m2 a nejtlustsi 160g/m2.2” Prirodni bavina je zndméa svou kvalitou a je skvele prodysna. Jeji
produkce zabezpecuje praci vice nez 250 milionam lidi po celém svété. Polovina viech textilif je vy-
robena prave z baviny. Globalni dosah baviny je siroky, ale sou¢asné metody produkee baviny jsou z
hlediska Zivotniho prostiedi neudrzitelné - v kone¢ném dasledku oslabuji schopnost odvetvi udrzet

budouci produkei.

“20 000 litrd vody je potifeba na vypéstovani jednoho kilogramu
baviny, ze kterého se vyrobi jedno tricko nebo dziny.”

Proto jsem bych chtéla pouzivat recyklované materidly od Textile MountainTM. Koncept, ktery odku-

puje vyfazené latky od ceskych textilnich tovaren, galanterii nebo od médnich navrhara.?

VNITRNi A VNEJSi STRANA

Vnitini strana bude z bavinéného platna nizsi gramaze 100-120 g/m2, aby snadnéji propoustéla teplo
k t&lu. Vné&j3i strana naopak bude z platna nejvyssi gramaze 140-160 g/m2. Na vnitini design latky
bude pouzit jemny vzor. Nemdzu slibit jaky, protoze i v tom je kouzlo recyklovani textilu. Kazdé Arma-
dillo bude jedinecné a na prani zékaznika. Vnégjsilatka bude jednobarevna. Stejné jako pasovec, vngjsi
jednobarevna strana klade d@raz na texturu vytvorenou 3vy, kterad evokuje tvrdé brnéni. Vnitini strana

s jemnym vzorem naopak odhali citlivé misto, pres které proudi teplo.

PRATELNOST

Vétsina znecisténi se da vycistit vinkym hadiikem. Pokud by bylo nutné pouzit vodu a ¢istici prostre-

dek, je potieba jesté otestovat, jak dlouho bude je¢men schnout, nez bude mozné ho znovu nahrat v

mikrovince. Momentélni odhad je 24 hodin.
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SITI A PLNENI

VYROBNI CENA

Je&né kroupy jsou levné, cena za 100g pohybuje od 2,18 do 6,6 K& Pri uvazenti, ze se budou kupo-
vat ve v&tsim mnozstvi, mdzeme pocitat s cenou 3 Ke za 100g. To znameng, ze material do nejmensiho
polstareku s hmotnosti 2kg vychazi na 60 Ke. Material do stredni velikosti polstarku bude stat 75 Ke
a do nejvétsiho 90 Ke.

Ceny textilii se r@zni podle vybéru v Textile MountainTM. Prémér cen za 1 metr ¢tvereeni z momental-
né& naskladnénych bavinénych latek je 112 Ké. Kdyz vezmeme v potaz, ze na usiti polstarku pouzijeme
maximalne 3 m2 latky, cena textilie vychazi na 336 Ke.

Nejd@lezitejsi ¢asti celého Armadilla je brozura s manuélem pouziti, vysvetlenim fungovani téla pfi
sezeni a tipy k prevenci bolesti za krkem. Tisk brozury odhaduji na 160 Ke pfi pramernych cenach

tiskaren v Praze.

Cena materialu polstarku tedy cini 396 az 426 Ke. Jesté je tfeba zapocitat praci, nité, jehly a jiné

galantérské produkty. Po prictent tisku se cena zvysi na zaokrouhlené 600 Ke.

Samoziejmé, s vyssi produkel se vyrobni néklady budou snizovat.
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ZAVER

Armadillo je akutni pomoci pro osoby se sedavym zaméstnanim ve chvili, kdy potiebuji uvolnit ztuhly
trapézovy sval. Armadillo nenf fesenim dlouhodobych problém@ ani prevenci pred dalsimi moznymi
govani svall pfi spravném a nespravném drzeni téla, ukazuje ndvaznost sval@, patere a sedd v snadno

pochopitelnych infografikach. Dale nabizi par tip@, jak na prevenci ztuhlého trapézového svalu.

Jeste je hodné vec, které je potieba vlepsit: zjistit, zda uzivatelé povazuji brozurku za srozumitelnou,
zda neexistuje vhodnégjsi material nez bavina, zda se neda jesté trochu vylepsit tvar. To viechno se da

zjistit az casem a pouzivanim a proto si moc preji, abych mohla Armadilla rozvijet a jednou pomahal

lidem po svéte.
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