Herman Miller
Odborna esej

cres

www.cre8.cz
www.livingoffice.cz

Sedte. Stijte. Hybejte se. Zopakujte to.
Dulezitost pohybu jako prirozené soucasti pracovniho dne

KLiCOVE BODY

o V rozvinutych zemich lidé v priméru sedi tfi
az osm hodin denné.

» Dlouhodobé sezeni miize vést k urazu,
onemocnénim srdce a inavé.

» Odbornici doporucuji stat pét az dvacet minut
kazdou hodinu.

« Vyskové nastavitelny nabytek mize snizit ¢as
straveny sezenim az o 60 procent.

« Proskolenim na zpusob nastavovani
kancelarského nabytku se nasobi jeho prFinos.

HermanMiller

Lidské télo je stvofeno k pohybu. Po prvnich Sest milionu
let své existence se lidé bud rychle a ¢asto presouvali a pre-
zili, v opacném pripadé nikoli. Dokonce i v obdobi agrarni
spolecnosti se lidé béhem dne pohybovali od jedné ¢innos-
ti k dalsi. Aktivita tedy nebyla uméle vytvorena, predstavo-
vala Zivot jako takovy. Poté pfisla primyslova revoluce

a éra vyroby, brzy na to pak nastoupily technologie.

V soucasnosti, vdobé napadl a myslenek, kdy nejvétsi
hodnotu predstavuje kreativita, mnoho lidi pfevaznou

¢ast pracovni doby sedi. Témér 50 000 dospélych po celém
svété uvadi, Ze sedi od tfi do osmi hodin kazdy pracovni
den, v rozvinutych zemich pak fada z nich travi sezenim
vice nez devét hodin denné.! Zaméstnanci v ddsledku
dlouhodobého sezeni a nedostatku pohybu jsou pak ¢asto
ospali, snadno se unavi a jsou nachylni k Grazdm. Poskyt-
neme-li jim pfirozené moznosti pohybu béhem pracovniho
dne, prispéje to k celkovému zdravi a nepfiznivé disledky
muZeme odvratit.
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CO VIME

Nase téla jsou stvorena k pohybu. Stani a pohyb jsou
jedineéné biologické spoustéce, které hraji pro zdravi
klicovou roli. Sedavy zpUsob Zivota, ktery si mnoho
kancelarskych zaméstnancl osvojilo, bohuzel ovliviiuje
jejich zdravi bez ohledu na to, kolik jedi a v jaké mife cvici.
Studie provadéna po 12 let mezi 17 000 Kanadany ve véku
od 18 do 90 let ukazala, Ze ,,¢as denné straveny z velké
Casti sezenim zvysuje riziko tmrti zplsobenych z divodu
kardiovaskularnich chorob i dalSich pfricin, a to bez ohle-
du na fyzickou aktivitu a body mass index (BMI).“?

Sezeni po dlouhou dobu je spojeno s vizualnimi symp-
tomy?, vysokou hladinou triglycerid(i*, obezitou®, inzuli-
novou rezistenci®, kardiovaskularnimi chorobami’

a rakovinou.? Bez pravidelného i ndhodného stani

a chlze vyznamné klesa ¢innost lipoprotein lipazy,
enzymu, ktery rozpousti Skodlivé tuky v krvi. °

Bylo prokazano, ze dlouhodobé sezeni vede béhem
pracovniho dne téz ke zvySenému nepohodli.’® Vyzkum
dokazal rovnéZ souvislost mezi zvySenym nepohodlim
a klesajici produktivitou, stejné tak jako s bolestmi

v budoucnu.™ Souvislost mezi dlouhodobym sezenim

s absenci pohybu a moznymi zdravotnimi riziky navic
existuje dokonce i tehdy, pokud sedime na nastavitelné
zidli podporujici ergonomii.
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Celodenni sezeni
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Jestlize celodenni sezeni predstavuje takové riziko, tvrdi
néktefi, Ze moznym feseni je stat. OvSem vyménit pra-
covni zidli za celodenni praci ve stoje je spojeno se svymi
vlastnimi riziky: mirnym nepohodlim a malatnosti, otoky
a méstnanim krve, bolesti v dolni ¢asti zad a celkovou
télesnou Unavou.*

Rizika spojena s dlouhodobym stanim vedla k navrhim
rlznych metod, kterymi by se zvysil ¢as straveny bé-
hem pracovni doby chizi. Pokusy zahrnovaly napfiklad
zaclenéni bézeckého pasu nebo rotopedu do pracovniho
mista. OvSem rizika, ktera tyto metody predstavuji -

ve smyslu navy a bolesti o¢i zplisobené nerovnovahou
silové a naopak jemné motorické aktivity - prfevazuji nad
moznym pfinosem.**

Je tedy treba treti cesty: jelikoz prace vyzaduje sezeni,
stani i pohyb, idedlni pojeti pracovisté by mélo pfirozené
umoznovat zaméstnancim volbu rdznych moznosti. Vy-
sledkem je prostredi, které je prospésné pro télo i mysl.

Nizka fyzickd naro¢nost
(celodenni sezeni) nebo
naopak vysoka (celodenni
stani) zvysuje riziko
bolesti zad. Odbornici

na ergonomii doporucuji
stat kazdou hodinu
kolem péti minut, nékteri,
jako napfriklad James
Mallon ze spolecnosti
Humantech, doporucuji
az dvacet minut.”

Celodenni stani
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Stfidani sezeni a stani béhem prace je spojeno s vy$sim
HDL (dobry cholesterol)®, ¢astéjsi aktivitou svali*®, sni-
Zenym vyskytem dychacich obtizi'" a snizenym otékanim
dolnich koncetin.®® Stejné tak stfidavé sezeni a stani
pomaha télu se spravnym fungovanim gendm dilezi-
tych pro tvorbu zdravych sval(i*®. Stfidani sezeni a stani
snizuje pocit nepohodli v dolni ¢asti zad* a ve srovnani

s celodennim sezenim vyrazné i celkové nepohodli.?* Je
dllezité, Ze stfidani sezeni a stani béhem prace nezpuso-
buje zadny, ¢i pouze maly, pokles celkové produktivity ve
srovnani s vyhradné sedavou praci.? Pfi snizeni nepohod-
li by dokonce produktivita méla vzristat.

DUSLEDEK

Kombinace sezeni, stani a pohybu v pribéhu pracovniho
dne - a ne pfilis mnoho nékteré z téchto ¢innosti - je nej-
lepsi zpUsob, jak udrzovat rovnovahu mezi riziky ohro-
Zujicimi pohybovy aparat a fyzickym pohodlim. Spojeni
pracovniho prostredi, které dovoluje volbu mezi sezenim,
stanim a pohybem a vzdélavani pomaha zaméstnancim
naucit se naslouchat svému télu, umoziuje zaélenit
stfidani fyzického charakteru ¢innosti mezi pfirozenou
soucast jejich prace.

OTAZKA DESIGNU

Prostredi, kterd nas nejvice oslovuji, vychazeji z nasich
pfirozenych zplsobU interakce a chovani. Jelikoz jsou
nase téla stvorena k pohybu, vyZzadujeme takové pro-
stredi, které nabizi rlizné moznosti fyzického charakteru
¢innosti béhem dne a napfic kancelarskym prostorem.
MoZnosti museji dovolovat okamzité pochopit, kde a jak
pracovat tak, abychom dosahli svého cile a odvadéli co
nejsmysluplnéji tu nejlepsi praci.

DESIGNOVE RESENi

Jednou ze soucasti fedeni je zajisténi nabytkového
vybaveni v odpovidajicim usporadani, které umozni
zaméstnanclim sedét, stat a hybat se béhem pracovniho
dne. Druhd soucast predstavuje pomoc zaméstnanciim
porozumét pfinosim pohybu a zmény fyzického charak-
teru Cinnosti, stejné tak jako zakladdim nastaveni kance-
laFského nabytku.
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NABYTEK PRO RUZNE TYPY FYZICKE CINNOSTI

Herman Miller uz od pocatku véri, Ze je dulezité podporo-
vat rozmanité typy fyzického charakteru ¢innosti a pod-
porovat tak zdravy pohyb. V Sedesatych letech 20. stoleti,
jesté predtim, nez by vSeobecné zndm termin ergonomie,
designéfijako George Nelson navrhli pro fadu Action Offi-
ce stlil s oto¢nou deskou uréeny pro praci ve stoje

a Robert Propst vytvofil ,,bidylko* pfedstavujici pfechod
mezi stolickou a Zidli.

JelikoZ oni sami po ¢ast svého pracovniho dne stali, znali
tito designéfi prinosy prace ve stoje. A to v sobé odrazeji

i jejich navrhy. Tento vhled zasadné ovlivnil Billa Stumpfa,
aby pro spole¢nost Herman Miller navrhl Ergon® Chair,
kterd poprvé uvedla obor ergonomie do nabytkarského
primyslu a poloZila ve spole¢nosti Herman Miller zéklad
cilenému zaméreni se na zdravi prospésné sezeni, které
trva doposud.

V soucasnosti, soubézné se svoji fadou kancelarskych zid-
li, nabizi Herman Miller paletu stol{i a pracovnich desek,
které umoznuji diky elektrickym ovladacim systémdm
rlzné zplsoby prace - jako protiklad pevnym feSenim.
Tyto produkty se jednoduse pouzivaji a rozvijeji tak cil
umoznovat zaméstnancim vykondvat svoje kazdodenni
Ukoly v rliznych fyzickych pozicich.

Jednim z téchto produktt je stil Renew™, uréeny pro
praci ve stoje i vsedé, ktery byl vytvoren pro intuitivni pre-
chazeni mezi sezenim a stanim. Designér Brian Alexandr
navrhl lopatkovity pfepinac oblych mékkych tvar(, ktery
se snadno pouziva, aniz bychom se na néj museli divat
nebo o ném premyslet. Skala moznych nastaveni dovo-
luje uZivateli zvolit si vy$ku vhodnou k sezeni nebo stani,
pfipadné sdileni pracovni plochy s ostatnimi, a to bez
omezeni pohodli. V kombinaci s vyskové nastavitelnou
zidli, kterd podporuje jak pohyb, tak poskytuje uzivateli
fadnou oporu, Renew pfedstavuje pro zaméstnance skalu
moznosti pro zdravi prospésny pohyb.

Locale je dalSim feSenim, které zohlednuje dllezitost
pohybu. S ohledem na spolupraci mezi zaméstnanci, kte-
ra je pro dobré fungovani firmy nezbytnosti, pojali Sam
Hecht a Kim Colin Locale jako sidlisté, kterd umoziuji
lidem bez jakéhokoli Usili pfechod od individualni prace
ke skupinové Cinnosti a spole¢enskym aktivitdm. Zamést-
nanci se pohybuji a pfirozené méni nastaveni Locale diky
jeho zakfivené pracovni ploSe, ktera vyzyva k interakci

a bohaté se k ni vejde nékolik spolupracovnikd. Vyskové
nastavitelné ¢asti umozniuji snadnou zménu od soustre-
déné prace vsedé ke skupinové ¢innosti.
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Béhem studie
museli zaméstnanci
béhem nékterych
dni opakované stat,

béhem nékterych
Minimalné proskolena Moznost Moznost Moznost Moznost Moznost nikoli.
kontrolni skupina volby volby volby volby volby
Proskolend kontrolni Moznost MozZnost Rizeni stani Rizeni stani Moznost
kupina volby volby po dobu po dobu volby
SKup 5 minut 20 minut
A A A A

Ergonomické upominky

SKOLENI ZAMESTNANCU

Vlyzkum ukazal silnou korelaci mezi tréninkem a skutec-
nym vyuzivanim prace ve stoje v pracovnich prostredich,
ktera jsou vybavena pro prechazeni mezi praci vsedé

a ve stoje.” Nejefektivnéjsi trénink se zaméruje na pomoc
lidem rozeznat diskomfort pohybového aparatu a rizika,
na poznani vyhod stfidani drzeni téla a pochopeni dlivo-
dl pro¢ zménit své navyky.?

Pokud poskytneme zaméstnanciim paletu variant pro
praciv rliznych pozicich, snizi se tim i as straveny seze-
nim.>*V prliméru zaméstnanci snizi ¢as straveny sezenim
z51 az 68 % na 20 az 30%, pokud maji k dispozici vysko-
vé nastavitelné pracovni misto.?® PocCty minut stravené
fyzickou aktivitou jsou vétsi ve spole¢nostech, v nichz jak
psychosocialni, tak environmentalni faktory podporuiji
fyzickou aktivitu.?” Tato podpora okoli mize vést k 30 az
59 minutam fyzické aktivity tydné navic u zaméstancd,
ktefi na pracovisti citi vtomto sméru podporu.®

Studie, ktera posuzovala vliv ergonomického tréninku

a variabilniho pracovniho prostredi na diskomfort po-
hybového aparatu a vykonnost, hovofijasné.? Béhem
prvnich ¢tyr dnll patnactidenniho experimentu dostala
kontrolni skupina Ucastnikd obvyklé pokyny pro pouziva-
ni pracovniho mista a obdrzela navod vyrobce

HermanMiller

s instrukcemi pro nastaveni zidle. Druha skupina se navic
zUcastnila Skoleni v trvani 1,5 hodiny, které zahrnovalo
pfipadové studie a praktické ¢asti.

Kontrolni skupina vykazovala vice nez ¢tyrnasobek
muskuloskeletalnich symptom( nez proskolend skupina,
z niz nékteri neméli priznaky viibec zadné. U proskolené
skupiny byla navic vykonavana prace vyrazné presnéjsi.
Ucastnici vykazovali také lepsi schopnost kontroly nad
pracovnim prostredim, jelikoz uméli v praxi aplikovat
své poznatky ohledné dlilezitosti stfidani sezeni a stani
béhem dne.

Vysledky studie podtrhuji, proc je pro spole¢nosti, kterym
zalezi na zdravém pracovnim prostredi, tak vyhodnou
investici Skolit a rozvijet zaméstnance, ktefi travi velkou
cast pracovniho dne u pocitace. NejzakladnéjSim princi-
pem ergonomie je, Ze kazdé feSeni musi vyhovovat jak za-
méstnanctim, tak vykonavané ¢innosti. Vykonavané tkoly
se meéni, naSe prace se meéni, stejné tak musi soubézné
reagovat i pracovni prostiedi. Cast této reakce musi zahr-
novat i zpusob, jakym spolec¢nosti zohledruji variabilitu
pracovniho prostredi a jak o ni zaméstnanci premysleji.
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