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Seďte. Stůjte. Hýbejte se. Zopakujte to.
Důležitost pohybu jako přirozené součásti pracovního dne

Herman Miller
Odborná esej

  KLÍČOVÉ BODY

• V rozvinutých zemích lidé v průměru sedí tři 
až osm hodin denně.

• Dlouhodobé sezení může vést k úrazu, 
onemocněním srdce a únavě.

• Odborníci doporučují stát pět až dvacet minut 
každou hodinu.

• Výškově nastavitelný nábytek může snížit čas 
strávený sezením až o 60 procent.

• Proškolením na způsob nastavování 
kancelářského nábytku se násobí jeho přínos.

Lidské tělo je stvořeno k pohybu. Po prvních šest milionů 
let své existence se lidé buď rychle a často přesouvali a pře-
žili, v opačném případě nikoli. Dokonce i v období agrární 
společnosti se lidé během dne pohybovali od jedné činnos-
ti k další. Aktivita tedy nebyla uměle vytvořena, představo-
vala život jako takový. Poté přišla průmyslová revoluce 
a éra výroby, brzy na to pak nastoupily technologie.
V současnosti, v době nápadů a myšlenek, kdy největší 
hodnotu představuje kreativita, mnoho lidí převážnou 
část pracovní doby sedí. Téměř 50 000 dospělých po celém 
světě uvádí, že sedí od tří do osmi hodin každý pracovní 
den, v rozvinutých zemích pak řada z nich tráví sezením 
více než devět hodin denně.1 Zaměstnanci v důsledku 
dlouhodobého sezení a nedostatku pohybu jsou pak často 
ospalí, snadno se unaví a jsou náchylní k úrazům. Poskyt-
neme-li jim přirozené možnosti pohybu během pracovního 
dne, přispěje to k celkovému zdraví a nepříznivé důsledky 
můžeme odvrátit.
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CO VÍME

Naše těla jsou stvořena k pohybu. Stání a pohyb jsou 
jedinečné biologické spouštěče, které hrají pro zdraví 
klíčovou roli. Sedavý způsob života, který si mnoho 
kancelářských zaměstnanců osvojilo, bohužel ovlivňuje 
jejich zdraví bez ohledu na to, kolik jedí a v jaké míře cvičí. 
Studie prováděná po 12 let mezi 17 000 Kanaďany ve věku 
od 18 do 90 let ukázala, že „čas denně strávený z velké 
části sezením zvyšuje riziko úmrtí způsobených z důvodu 
kardiovaskulárních chorob i dalších příčin, a to bez ohle-
du na fyzickou aktivitu a body mass index (BMI).“2

Sezení po dlouhou dobu je spojeno s vizuálními symp-
tomy3, vysokou hladinou triglyceridů4, obezitou5, inzuli-
novou rezistencí6, kardiovaskulárními chorobami7 

a rakovinou.8 Bez pravidelného i náhodného stání 
a chůze významně klesá činnost lipoprotein lipázy, 
enzymu, který rozpouští škodlivé tuky v krvi. 9

Bylo prokázáno, že dlouhodobé sezení vede během 
pracovního dne též ke zvýšenému nepohodlí.10 Výzkum 
dokázal rovněž souvislost mezi zvýšeným nepohodlím 
a klesající produktivitou, stejně tak jako s bolestmi 
v budoucnu.11 Souvislost mezi dlouhodobým sezením 
s absencí pohybu a možnými zdravotními riziky navíc 
existuje dokonce i tehdy, pokud sedíme na nastavitelné 
židli podporující ergonomii.

Jestliže celodenní sezení představuje takové riziko, tvrdí 
někteří, že možným řešení je stát. Ovšem vyměnit pra-
covní židli za celodenní práci ve stoje je spojeno se svými 
vlastními riziky: mírným nepohodlím a malátností, otoky 
a městnáním krve, bolestí v dolní části zad a celkovou 
tělesnou únavou.12

Rizika spojená s dlouhodobým stáním vedla k návrhům 
různých metod, kterými by se zvýšil čas strávený bě-
hem pracovní doby chůzí. Pokusy zahrnovaly například 
začlenění běžeckého pásu nebo rotopedu do pracovního 
místa. Ovšem rizika, která tyto metody představují – 
ve smyslu únavy a bolesti očí způsobené nerovnováhou 
silové a naopak jemné motorické aktivity – převažují nad 
možným přínosem.14

Je tedy třeba třetí cesty: jelikož práce vyžaduje sezení, 
stání i pohyb, ideální pojetí pracoviště by mělo přirozeně 
umožňovat zaměstnancům volbu různých možností. Vý-
sledkem je prostředí, které je prospěšné pro tělo i mysl.
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Celodenní sezení      Seďte. Vstaňte. Hýbejte se. Zopakujte to.      Celodenní stání
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Nízká fyzická náročnost 
(celodenní sezení) nebo 
naopak vysoká (celodenní 
stání) zvyšuje riziko 
bolesti zad. Odborníci 
na ergonomii doporučují 
stát každou hodinu 
kolem pěti minut, někteří, 
jako například James 
Mallon ze společnosti 
Humantech, doporučují 
až dvacet minut.13

www.cre8.cz
www.livingoff ice.cz

www.cre8.cz
www.livingoff ice.cz



3

Odborná esej

Střídání sezení a stání během práce je spojeno s vyšším 
HDL (dobrý cholesterol)15, častější aktivitou svalů16, sní-
ženým výskytem dýchacích obtíží17 a sníženým otékáním 
dolních končetin.18 Stejně tak střídavé sezení a stání 
pomáhá tělu se správným fungováním genům důleži-
tých pro tvorbu zdravých svalů19. Střídání sezení a stání 
snižuje pocit nepohodlí v dolní části zad20 a ve srovnání 
s celodenním sezením výrazně i celkové nepohodlí.21 Je 
důležité, že střídání sezení a stání během práce nezpůso-
buje žádný, či pouze malý, pokles celkové produktivity ve 
srovnání s výhradně sedavou prací.22 Při snížení nepohod-
lí by dokonce produktivita měla vzrůstat.

DŮSLEDEK

Kombinace sezení, stání a pohybu v průběhu pracovního 
dne – a ne příliš mnoho některé z těchto činností – je nej-
lepší způsob, jak udržovat rovnováhu mezi riziky ohro-
žujícími pohybový aparát a fyzickým pohodlím. Spojení 
pracovního prostředí, které dovoluje volbu mezi sezením, 
stáním a pohybem a vzdělávání pomáhá zaměstnancům 
naučit se naslouchat svému tělu, umožňuje začlenit 
střídání fyzického charakteru činnosti mezi přirozenou 
součást jejich práce.

OTÁZKA DESIGNU

Prostředí, která nás nejvíce oslovují, vycházejí z našich 
přirozených způsobů interakce a chování. Jelikož jsou 
naše těla stvořena k pohybu, vyžadujeme takové pro-
středí, které nabízí různé možnosti fyzického charakteru 
činnosti během dne a napříč kancelářským prostorem. 
Možnosti musejí dovolovat okamžitě pochopit, kde a jak 
pracovat tak, abychom dosáhli svého cíle a odváděli co 
nejsmysluplněji tu nejlepší práci.

DESIGNOVÉ ŘEŠENÍ

Jednou ze součástí řešení je zajištění nábytkového 
vybavení v odpovídajícím uspořádání, které umožní 
zaměstnancům sedět, stát a hýbat se během pracovního 
dne. Druhá součást představuje pomoc zaměstnancům 
porozumět přínosům pohybu a změny fyzického charak-
teru činnosti, stejně tak jako základům nastavení kance-
lářského nábytku.

NÁBYTEK PRO RŮZNÉ TYPY FYZICKÉ ČINNOSTI

Herman Miller už od počátku věří, že je důležité podporo-
vat rozmanité typy fyzického charakteru činnosti a pod-
porovat tak zdravý pohyb. V šedesátých letech 20. století, 
ještě předtím, než by všeobecně znám termín ergonomie, 
designéři jako George Nelson navrhli pro řadu Action Off i-
ce stůl s otočnou deskou určený pro práci ve stoje 
a Robert Propst vytvořil „bidýlko“ představující přechod 
mezi stoličkou a židlí.

Jelikož oni sami po část svého pracovního dne stáli, znali 
tito designéři přínosy práce ve stoje. A to v sobě odrážejí 
i jejich návrhy. Tento vhled zásadně ovlivnil Billa Stumpfa, 
aby pro společnost Herman Miller navrhl Ergon® Chair, 
která poprvé uvedla obor ergonomie do nábytkářského 
průmyslu a položila ve společnosti Herman Miller základ 
cílenému zaměření se na zdraví prospěšné sezení, které 
trvá doposud.

V současnosti, souběžně se svojí řadou kancelářských žid-
lí, nabízí Herman Miller paletu stolů a pracovních desek, 
které umožňují díky elektrickým ovládacím systémům 
různé způsoby práce – jako protiklad pevným řešením. 
Tyto produkty se jednoduše používají a rozvíjejí tak cíl 
umožňovat zaměstnancům vykonávat svoje každodenní 
úkoly v různých fyzických pozicích.

Jedním z těchto produktů je stůl Renew™, určený pro 
práci ve stoje i vsedě, který byl vytvořen pro intuitivní pře-
cházení mezi sezením a stáním. Designér Brian Alexandr 
navrhl lopatkovitý přepínač oblých měkkých tvarů, který 
se snadno používá, aniž bychom se na něj museli dívat 
nebo o něm přemýšlet. Škála možných nastavení dovo-
luje uživateli zvolit si výšku vhodnou k sezení nebo stání, 
případně sdílení pracovní plochy s ostatními, a to bez 
omezení pohodlí. V kombinaci s výškově nastavitelnou 
židlí, která podporuje jak pohyb, tak poskytuje uživateli 
řádnou oporu, Renew představuje pro zaměstnance škálu 
možností pro zdraví prospěšný pohyb.

Locale je dalším řešením, které zohledňuje důležitost 
pohybu. S ohledem na spolupráci mezi zaměstnanci, kte-
rá je pro dobré fungování fi rmy nezbytností, pojali Sam 
Hecht a Kim Colin Locale jako sídliště, která umožňují 
lidem bez jakéhokoli úsilí přechod od individuální práce 
ke skupinové činnosti a společenským aktivitám. Zaměst-
nanci se pohybují a přirozeně mění nastavení Locale díky 
jeho zakřivené pracovní ploše, která vyzývá k interakci 
a bohatě se k ní vejde několik spolupracovníků. Výškově 
nastavitelné části umožňují snadnou změnu od soustře-
děné práce vsedě ke skupinové činnosti.
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Forma studie: náhodný kontrolní vzorek

Minimálně proškolená 
kontrolní skupina

Proškolená kontrolní 
skupina

Ergonomický 
trénink    

Možnost 
volby

Možnost
volby

Možnost
volby

Možnost
volby

Možnost 
volby

Možnost 
volby

Řízení stání 
po dobu 
5 minut

Řízení stání 
po dobu 
20 minut

Možnost
volby

Možnost 
volby

Ergonomické upomínky

Během studie 
museli zaměstnanci 
během některých 
dní opakovaně stát, 
během některých 
nikoli.

ŠKOLENÍ ZAMĚSTNANCŮ

Výzkum ukázal silnou korelaci mezi tréninkem a skuteč-
ným využíváním práce ve stoje v pracovních prostředích, 
která jsou vybavena pro přecházení mezi prací vsedě 
a ve stoje.23 Nejefektivnější trénink se zaměřuje na pomoc 
lidem rozeznat diskomfort pohybového aparátu a rizika, 
na poznání výhod střídání držení těla a pochopení důvo-
dů proč změnit své návyky.24

Pokud poskytneme zaměstnancům paletu variant pro 
práci v různých pozicích, sníží se tím i čas strávený seze-
ním.25 V průměru zaměstnanci sníží čas strávený sezením 
z 51 až 68 % na 20 až 30%, pokud mají k dispozici výško-
vě nastavitelné pracovní místo.26 Počty minut strávené 
fyzickou aktivitou jsou větší ve společnostech, v nichž jak 
psychosociální, tak environmentální faktory podporují 
fyzickou aktivitu.27 Tato podpora okolí může vést k 30 až 
59 minutám fyzické aktivity týdně navíc u zaměstanců, 
kteří na pracovišti cítí v tomto směru podporu.28

Studie, která posuzovala vliv ergonomického tréninku 
a variabilního pracovního prostředí na diskomfort po-
hybového aparátu a výkonnost, hovoří jasně.29 Během 
prvních čtyř dnů patnáctidenního experimentu dostala 
kontrolní skupina účastníků obvyklé pokyny pro používá-
ní pracovního místa a obdržela návod výrobce 

s instrukcemi pro nastavení židle. Druhá skupina se navíc 
zúčastnila školení v trvání 1,5 hodiny, které zahrnovalo 
případové studie a praktické části.

Kontrolní skupina vykazovala více než čtyřnásobek 
muskuloskeletálních symptomů než proškolená skupina, 
z níž někteří neměli příznaky vůbec žádné. U proškolené 
skupiny byla navíc vykonávaná práce výrazně přesnější. 
Účastníci vykazovali také lepší schopnost kontroly nad 
pracovním prostředím, jelikož uměli v praxi aplikovat 
své poznatky ohledně důležitosti střídání sezení a stání 
během dne.

Výsledky studie podtrhují, proč je pro společnosti, kterým 
záleží na zdravém pracovním prostředí, tak výhodnou 
investicí školit a rozvíjet zaměstnance, kteří tráví velkou 
část pracovního dne u počítače. Nejzákladnějším princi-
pem ergonomie je, že každé řešení musí vyhovovat jak za-
městnancům, tak vykonávané činnosti. Vykonávané úkoly 
se mění, naše práce se mění, stejně tak musí souběžně 
reagovat i pracovní prostředí. Část této reakce musí zahr-
novat i způsob, jakým společnosti zohledňují variabilitu 
pracovního prostředí a jak o ní zaměstnanci přemýšlejí.

1.–3. den 4.–6. den 7.–9. den 10.–12. den 13.–15. den
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