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Test Zidle ASANA.

Uvod

Sedaci ¢ast soucasné standartné pouzivané Zidle (déle znacené NORM ) tvoii v podstaté plna
pevna sedaci plocha, ktera je v silovém kontaktu scelou oblasti panevniho dna ahorni ¢asti stehen
(andni otvor, kostré, panevni kosti, genitdlie g.). Nové navrhovand varianta (autor Ing.arch. Peter
Doricko, déle znaceno ASANA), jejiz zkuSebni vzorek byl podroben testim na naSem pracovidi, ma
sedaci ¢ast sloZzenou z prvki, které svym tvarem a nastavenim jsou uzptasobeny k eliminaci nezadoucich
tlaka na panevni oblast pii sezeni.

Obr1. Pohled na zidli typu ASANA

Z toho prvotniho pohledu vyplyva nasledujici vychozi biomechanicko — anatomicky nélez:

- kogtre, panevni kosti, andlni otvor a genitélie zistavaji volné, tlak ptisobi po obvodu jen na sedaci svaly
astehna;

- konstrukce ,,sedéku’’ typu ASANA pasivné zajistuje stabilitu nejen dolnich koncetin, ale i panve;
vzhledem k opore panve obvodovym zpusobem anikoli pouze poloZzenim na sedaci hrboly (jako
u bezné Zidle), je panev vyrazné pasivné stabilngjsi.



Vychozi experiment

Méreni probeéhlo 1.2.2006 v laboratori biomechaniky extremnich z&é&zi katedry anatomie
abiomechaniky FTVS UK v Praze. Experimentovalo se s dvéma zdravymi subjekty muzského pohlavi,
stari 21 let, netrpicimi Zadnymi identifikovanymi vertebrogennimi obtizemi. Byl zvolen srovnavaci
postup: komparace fyziologické odezvy pri dlouhodobém sezeni na dvou typech Zidli. Byla testovana
Zidle , kontrolni” (NORM) tj. kancelérska Zidle a Zidle nové konstrukce (ASANA). Metodika vychézi ze
standartnich postupt, vyzkousenych jiz diive na katedie anatomie a biomechaniky FTVS UK. Sestava
jednak ze subjektivniho hodnoceni pribézného dyskomfortu (DY SPAINQUST — vypliuje skuSebni
subjekt v priabéhu experimentu) a déle z ¢asového hodnoceni tvarovych zmén axidlniho systému (shadow
moire kontrurografie). Prab&zné v experimentu bylo provedeno rovnéz goniometrické metreni polohy
panve.

Posouzeni tvarovych ageometrickych zmén (napt. miry kyfotického prohnuti bederni pétere
avynucené polohy horni ¢asti hrudni pétere, kterd ma rozhodujici vyznam pro pozici pletenct hornich
koncetin akréni patere shlavou k funkénim vztahim) vychézelo z3D moire konturografie. Bylo
provedeno dlouhodobé opakované posouzeni topografie trupu — panve a axidlniho systému na ASANA
akontrolni Zidli. Méfeni bylo provedeno po 5 minutach po zaujmuti pozice v sedu adéle po 15 a30
minutach a po 3 hodinéch sezeni na téchto zidlich.

Experiment simuloval jednu pracovni sménu svystiidanim zidle. Subjekt MO pracoval beze
zmeény prac. mista 3 hod. na zidli typu ASANA, po Y% hod prestévce dal&i 3 hod. na Zidli typu NORM.
Subjekt JL pracoval v obrédceném poradi sttidani Zidli: 3 hod. na Zidli typu NORM, po % hod pirestavce
dal&i 3 hod. na Zidli typu ASANA.

Vysledky a diskuze:

U Zidle ASANA je sedaci plocha vytvarovanatak, ze vytvéri pro panev jakysi prstenec, do ktéreho
je panev usazena. Prenos silového pasobeni neni tedy cisté ve vertikdinim sméru akoncentrovan na
sedaci hrboly, ale sily piasobi Sikmo do panve atim je poloha panve vice stabilni. Neprojevuje se zde
unavove ,,povoleni” panve do retroverze po delSim ¢asovém Useku. Panev, ktera predstavuje funkéni
a struktudlni bazi pro priabeh péteré se stava stabilnejsi a udrzenéjSi optimalnéjsi pozice této baze je méné
zévislovém pasobeni. To je vyznamné piedevSim pri pracovni ¢innosti, kdy je osoba nucena dlouhodobé
udrZzovat vzprimenou pozici v sedu azagjistovat dogtateéné piesnou polohu hornich koncetin ahlavy.
Energetické ndroky pri nékolika hodinovém udrZovéni takoveé polohy, jsou vyznamné snizeny a mohou
piispét k menSi dnavé, kterou zdanlivé statické udrzovani vzprimené polohy predstavuje. Distribuce
kontaktni sil evidentné omezuje lokalni ischemii v oblasti mékkych tkéni panevniho dna , resp. Casové
posouva jeji nastup. To se vyrazné projevuje ve vyslecich testt dyskomfortu (viz nize). PodloZeni
zadnich kolegek Zidle ASANA ( o 4cm) zpasobilo nakloneni sedaci plochy dopredu. Tim se sniZil
vynuceny tlak na podkoleni ¢ast stehen, kterou bylo moZné pozorovat predevSim u ososby mensi
postavy, kterd si nemohla opienim plosek nohy o zem a zvySenim dhlu flexe v kyélich odleh¢it tuto
oblast. To akcentuje dulezitost presného individudlinino nastaveni sedaci plochy — jeji vy3ky vici zem.
Obg¢ pokusné osoby zaujaly pocatesni postaveni panve v pripadé ASANA vzdy spiSe s tendeci do
retroverze. | po uplynuti del&i doby ( 30 min.) predozadni nakloneni panve zistava stejné. Je mozné
predpokléadat, Ze tyto podminky umoznuji sniZeni energetickych néroku pro udrZeni vzpiimeného sedu,




tedy vyZaduji niZsi svalovou praci a mohou také snizovat hladinu Unavy arychlost jejiho nastupu. Po

stejné jako na pocatku celého mereni.

Pribeh péterniho sloupce pri sedu na obou sedacich plochéach nebyl nikdy vyrazné odklonén od
predpoklédané medidlni roviny. Provedené méieni ukazalo jak rozdilné sedaci plochy ovliviuji tvar
axidlniho systému acasovou tendenci k jeho zmeng. U obou osob byl v pribehu testu Zidle ASANA
sledovan kyfoticky pribéh bederni péaefe probanta, ktera ae byla méné progresivni (u hypermobilni
osoby adekvatne veétsi). Pisobenim ¢asu se zmeény pocaly projevovat az po uplynuti 30 min. ato mirnym
zvétSenim kyfézy v bedrech, které bylo zptisobeno vétsim naklonénim hrudniku dopredu. Ani v jednom
piipadé neni mozné pozorovat naklongni dolni ¢asti bederni patere a panve dorzélng. Unava se projevuje
predevSim v pozici pletenci ramennich, jejich predsunutym drZzenim, a,taZenim“ celého hrudniku
doptedu.

.....

kyfézy situovan vice kaudalné (smérem k panvi) ataké longitudinalné (pasobenim delSi doby sezeni)
dochézi k postupnému nérastu miry kyfotického prohnuti piredevSim naklonénim panve dozadu —
retroverzi. Postupujici kyfotické prohnuti v bedrech asestup vrcholu tohto zakiiveni je neptiznivym
ukazovatelem pietiZzeni pasivnich sloZzek spojujicich jednotlivé obratle paterniho sloupce. Jedna se jak
o lokalni pretéZzovani meziobratlovych diski, zvétSeni podilu smykovych napéti, extrudace synovialni
tekutiny, tak k zvétSeni tahového zatizeni vazivového apardtu. Pri longitudindnim a opakovaném
z&é&zovém rezimu tohoto typu pak mohou byt facilitovany zmény v meziobratlové vazbe, majici ptivod
ve zméné rejich reologickych vlastnosti s ndslednym biologickym degenerativnim efektem.

Po zatiZzeni axidlniho systému v sedu na obou sedacich plochach po dobu nékolika hodin (3 az 4)
pii bézné praci na PC je znatelna zménénd strategie polohovéani téla. Ve vech pripadech (obé osoby na
obou sedacich plochéach) byl trup naklonén vice anteriorné (dopiedu ) pii minimalizaci kyfotického
prohnuti v bedrech. V tomto pripade se jevi zidle ASANA vyhodngjsi, protoze zgjistuje vétSi stabilitu
panve i dolniho Useku bederni patere s menSimi naroky na svalovou ¢innost. Jak vyplyva z 3D analyzy
tvar sedaku nefeSi formovani tvaru hrudni akréni pétefe v dané pracovni poloze. Ta logicky vyplyva
z pracovni ¢innosti hornich koncetin (v naSem piipade to byla prace na PC), tedy celkového usporadani
pracovniho mista

Zaznam subjektivniho hodnoceni dyskomfortu byl provadén do formulare DY SPAINQUEST v %
hodinovém intervalu. Dyskomfort aZ bolest u Zidle typu NORM se u obou subjekti pocatecné objevoval
vzdy po % az 1 hod. préce arostl v pouzité kéle az do silné bolesti. V pripade varianty ASANA se
u pokusné osoby MO (s variantou ASANA zaginal) se takovy jev viibec po celou dobu sledovani (3 hod)
nevyskytl. U pokusné osby JL (zaginal pracovni ¢innost s variantou NORM, kongil svariantou ASANA)
pocatecni dyskomfort respektive silna bolest v oblasti lumbosakrélni vyrazné s dobou sezeni mizely az
do lehkého dyskomfortu.



Zaveér

Vysledky pribézného subjektivniho hodnoceni sedu zpisobem DY SPAINQUEST ve vzgemném
srovnani variant dlouhodobého sedu ASANA versus NORM jednoznainé ukazuji na vySe odhadované
prednosti feSeni varianty ASANA. To dokladuji rovnéz vysledky 3D moire analyzy.

L ze tici, Ze podminka minimalizace dlouhodobé zétéZe panevnich struktur konstrukce typu ASANA
spliiuje bez vyhrad. Typ ASANA vyrazné posouva ergonomickou kvalitu feSeni konstrukce sedadel svym
novym, origindlnim pojetim sedaci plochy. Jeho hlavni positivni piinos spatfujeme v redukci tlaki na
panevni dno pii sou¢asné fixaci panve v optimalni, nastavitelné poloze. Tento novy prvek se nevyskytuje
v Zz&dné varianté soucasnych sedadel. Proto doporudujeme tento princip realizovat a zavadét do sedadel
uréenych zejména pro pracovisté smonotdnnim sedavym reZzimem prace, nhapi. pracovni  mista
kanceldiska sPC, pracovisté operdort, autosedacky, apod.. Doporudujeme rovnéz pouziti
v zdravotnictvi, napr. pri redukci nasledkt handicapu, vertebrogenniho syndromu, a pod.
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Poznamka:

Experimentalni dedovani efektu dyskomfortu a Ucinku vibraci na pater pii vynucené sedavé poloze a charakteristiky
motoricke reaktibility ve vztahu k monotonii senzomotorické zateze a dyskomfortu pri vynucene sedavé poloze je reSena
v laboratori BEZ v rdmci grantoveé Glohy MSMT CR ¢. ME 701.



