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Uvod

Z iniciativy Obc¢ianskeho zdruzenia (OZ) za zdravsi Zivot sa v meste Ruzomberok
pred Styrmi rokmi (17.06. 2013) Zrebovalo spomedzi 27 prihlasenych ruzomberskych skol
jedna, ktorej triedu obcianske zdruzenie vybavilo Specialnymi dynamickymi stolickami
Spinalis a tym ju zapojili do unikatneho projektu v stredoeurdpskom priestore. Po Styroch
rokoch pouZivania dynamickych stoli¢iek Spinalis sa u $kolakov Zakladnej $koly (ZS) v

Ludrovej podarilo eliminovat’- minimalizovat’ negativne vplyvy sedu na vyvoj chrbtice.

Obrazok 1: Slavnostné vyzrebovanie Skoly

Podobny projekt sa realizoval za pomoci organizacie FIT Slovenija na zakladnej Skole
v Slovinsku v rokoch 2006-2011. Jeho vysledky boli vskutku zaujimavé. Potvrdilo sa, ze
dynamické sedenie na stolicke Spinalis sa podiel'a na: svalovej aktivite stabilizatorov chrbtice,
najmi v bedrovej oblasti ako pomaha pri bolestiach v spodnej Casti chrbta. Taktiez prispieva
k lepSiemu stavu mysle, vySSej urovni koncentracie a motivacie, vySSej produktivite,

stimulécii a k zlepSeniu kognitivnych schopnosti.

Cielom projektu na ZS v Ludrovej bolo zistit' & vplyvom dlhodobého sedenia na
dynamickych Spindlnych stolickdch sa konkrétnym detom upravia vzniknuté poruchy v
drzani tela a samotny vyvin chrbtic. Vybrant vzorku Ziakov na ZS Ludrova sme navstevovali
kazdy rok pod vedenim Specializované¢ho odbornika z oblasti fyzioterapie a pozorovali sme

vyuzivanie dynamickych stoliciek v praxi. Merania a vySetrenia sa vykonavali na vzorke 11-



tich deti, z toho sedem chlapcov a Styri dievcatd. Vstupné vySetrenie sme vykonali pri ndstupe
deti z predSkolského veku na prvy stupenn zakladnej Skoly 30.09.2013 a kazdoro¢ne sme
kontrolovali stav chrbta a realizovali vySetrenie drzania tela deti ku koncu Skolského roka.
V ramci kontrol a vySetrenia deti sme pravidelne upravovali nastavenie a vysku stoli¢iek tak,

aby zodpovedala vyske dan¢ho diet’at’a, ktora sa pocas rokov meni.

Utinky Spinalnej stoli¢ky na vyvoj chrbtice sa prejavuji vd’aka pohyblivej sedacej
plochy, ktora je umiestnend na pruzine, ¢o zaistuje pohyblivost’ sedacej plochy a tvorbu
mikropohybov, ktoré sa cez sedacie kosti a panvu prendsaji na hlboky stabilizacny systém
chrbta, ktory sa prostrednictvom takéhoto pohybu posilituje. Chrbtica je tak stale udrziavana v
spravnej polohe, ¢im sa zabrafuje nezvratnym zmenam a pdosobi preventivne proti bolestiam
chrbta. Vd’aka pravidelnému sedeniu vybranych deti na dynamickych stolickach Spinalis sa
im viditel'ne zlepsilo drZanie tela a zredukovali sa nepriaznivé vplyvy na vyvoj a deformity

ich chrbatikov.

Jednym z d’al§$im z pozitivnym efektom na vyvoj detskej chrbtice u vybranych deti
v ZS Ludrovej bolo okrem spravneho sedenia na dynamickych stolitkach Spinalis aj
pravidelné zdravotné cvicenia na hodindch telesnej vychovy (TV). Na zaliatku Skolského
roka 2013 boli ucitelia zakladnej Skoly edukovani v oblasti cvicebného programu nasim
odbornym garantom v oblasti lieCebno-kondi¢nej rehabilitacie. V radmci edukdcie si ucitelia
osvojili kompletni cvicebnu zostavu a obdrzali cvicebné pomdcky- fitlopty a potrebnu
odbornt metodiku , ktort vypracovalo OZ za zdravsi zivot . Deti vykonavali tieto zdravotné
cvicenie pravidelne 2 x do tyzdna na zaciatku vyu€ovacej hodiny TV v intenzite po 10-15

minut.

Vd’aka naSim vysledkom vieme povedat’ a potvrdit’, Ze aktivne sedenie ma vyznam a
vel’ky vyznam hlavne v obdobi rastu chrbtice. Podporovat’ zdravie u deti je nesmierne
dolezité a pevne verime, Ze aj vd’aka projektu Spinalnej triedy bude postupne Coraz viac
deti v $kolskych laviciach sediet’ zdravo a napiiiat’ na§ spoloény ciel- Zdravy chrbatik
deti.

Doc. MUDr. Rébert Rusnak, PhD.
predseda OZ za zdravsi zivot



Tab. 1: Aktivity OZ na projekte Spinalis

Aktivita Datum

Vyzrebovanie zékladnej Skoly, ktord bude 17.06.2013
vybavena spindlnymi stolickami

Vstupné vySetrenie a zahdjenie projektu 30.09.2013
(prvy rocnik nastup z predskolského veku)

Koncoro¢né vysetrenie (1. ro¢nik) 25.06.2014
Koncoro¢né vysetrenie (IL. ro¢nik) 18.09.2015
Koncoro¢né vysetrenie (II1. ro¢nik) 22.06.2016
Koncoroéné  vystupné vySetrenie (IV 02.05.2017

.rocnik)

Ciele a metodika prieskumu

Analyzu drzania tela a zakriveni chrbtice sme realizovali v ramci projektu Zdravy

chrbatik v rokoch 2013 az 2017.

Cielom bolo zistit ako sa ovplyvni drZanie tela a zakrivenie chrbtice po Styroch

rokoch dynamického sedu.

V priebehu 4 Skolskych rokov sme sledovalill deti sediacich denne na stolickach
Spinalis. Sed bol realizovany pocas vyucovania.

Pred samotnou realizaciou prieskumu, jin 2013, bola vykonana vstupna analyza
drzania tela. Na vyhodnotenie drZania tela sme vyuZili aspexiu. Pri vySetreni boli respondenti
bosi a v spodnom pradle. VySetrovani boli vo vzdialenosti Im.

Hodnotili postavenie jednotlivych segmentov tela, a to: postavenie hlavy, ramien,
lopatiek, tvar hrudnika, zakrivenia chrbtice v sagitalnej a frontalnej rovine, postavenie panvy
a klenbu nohy. Sledovali sme odchylky drzania uvedenych segmentov tela od fyziologie.

Zamerali sme sa na nasledovné zmeny v drzani tela:

e asymetriu ramien a lopatiek,

e predsunuté drzanie hlavy a ramien,

e patologické postavenie a deformity hrudnika,




e poruchu statiky panvy v sagitalnej a vo frontalnej rovine,
e poruchy zakrivenia chrbtice v sagitalnej a vo frontalnej rovine,

e padnutie pozdiznej klenby nohy.

Na zéklade ziskanych vysledkov sme respondentov zarad’ovali do Styroch skupin
podla zavaznosti portch drzania tela ako celku. Do skupiny A boli zaradené deti ktoré nemali
poruchu v drzani tela (spravne drzanie tela). Skupinu B tvorili deti s miernymi odchylkami
v drzani. Skupinu C tvorili deti s chabym drzanim tela a za¢inajucimi deformitami chrbtice vo
frontalnej rovine alebo akcentovanymi deformitami chrbtice v sagitalnej rovine. Do skupiny

D sme zaradili deti so zlym drzanim tela a vyraznymi deformitami chrbtice v oboch rovinach.

Tab. 2: Hodnotenie vysledkov podl'a drzania tela

Kategoria Hodnotenie

A bez poruchy v drzani tela

mierne odchylky v drzani tela

B
C chabé drzanie tela a zacinajice deformity
D

zIl¢é drzanie tela a vyrazné deformity chrbtice

Po vstupnom vySetreni sledovanej skupine Ziakov sme upravili parametre stoli¢iek
(vyska sedacej Casti, vyska operadla, vyska stola) a prispdsobili sme ich k individudlnym
potrebam kazdého Ziaka. Do uvahy sme brali vySku dietat’a, antropometrické rozmery
koncatin a chrbtice. K tymto sme prisposobili parametre Spinalis stoli¢iek.

Nésledne sme deti a triednu ucitel’ku inStruovali o spravnom a ergonomickom sede,
ktoré uplatiiovali pocas bezného dina v Skole. Poucili sme ich o zdravotnych cviceniach, ktoré
realizovali 2x tyzdenne na hodinach telesnej vychovy. Na konci Skolského roka sme
vysetrenie zopakovali (jun, 2014). Diet’at'u, ktoré narastlo, sme upravili parametre stolicky.

Dalsie vySetrenie a uprava stoli¢iek bola realizovana na konci $kolského roku 2015
a2016.

Zaverecné vySetrenie a vyhodnotenie vysledkov bolo realizované v méji 2017.

Vysledky zaverecného vyhodnotenia drZania tela sledovanej skupiny Ziakov sme
porovnali s kontrolnou skupinou. Tuto tvorili 11 Ziakov Stvrtého ro¢nika zékladnej Skoly,

ktori ale sedeli na klasickych stolickach. U kontrolnej skupine bol uplatneny len staticky sed.



Tymto porovnanim sme chceli zistit, ¢1 ma dynamicky sed lepsi vplyv na drzanie tela
a zakrivenie chrbtice ako staticky.

Vysledky sme spracovali v programe MS EXCEL a vyjadrujeme ich v tabul'’kach a grafoch.

Tab. 3: Vysledky vstupného vySetrenia drzania tela a chrbtice

ZS Ludrova vySetrenie 30.09.2013

A|B|C|D Spolu
Chlapci (pocet) 9 0 1 1 7
Dievcata (pocet) 2 0| 2 0 4
Celkovy pocet 7 0| 3 1 11
Tab. 4: Vysledky kontroln¢ho vySetrenia drZania tela a chrbtice po roku sedenia
Z8 Ludrova vySetrenie 25.06.2014
A|lB|C|D Spolu
Chlapci (pocet) 4 1 3 0 7
Dievcata (pocet) 2 0 1 0 4
Celkovy pocet 6 1 4 0 11

Tab. 5: Vysledky kontrolného vySetrenia drzania tela a chrbtice po dvoch rokoch sedenia

Z8 Ludrova vySetrenie 18.09.2015
A|B|C|D Spolu
Chlapci (pocet) 2 1 4 0 7
Dievcata (pocet) 4 010 0 4
Celkovy pocet 6 1 4 0 11

Tab. 6: Vysledky kontrolného vySetrenia drzania tela a chrbtice po troch rokoch sedenia

ZS Ludrova vySetrenie 22.06.2016
A B C| D Spolu
Chlapci (pocet) 4 0 3 0 7
Dievcata (pocet) 4 0 0 0 4
Celkovy pocet 8 0 3 0 11




Tab. 7: Vysledky vystupného vySetrenia drzania tela a chrbtice po Styroch rokoch sedenia

ZS8 Ludrova vySetrenie 02.05.2017

Chlapci (pocet) 4 | 2 1 0 7
Dievcata (pocet) 4 1010 0 4
Celkovy pocet 8 | 2 1 0 11

V nasledovnom texte sumarizujeme vysledky uvedené v predchadzajucich tabulkéach.
Vysledky vysetreni drzania tela a zakriveni chrbtice u ziakov sediacich 4 skolské roky (2013-

2017) na dynamickych stolickach Spinalis vyjadrujeme v Grafel.

Graf 1: Kategorizacia ziakov na zdklade zmien v drZani tela a zakriveni chrbtice v case
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V Grafe 1 uvadzame vysledky zmien v drzani tela sledovanych ziakov v ¢ase (2013 —
2017). Do skupiny A boli zaradeni ziaci ktori nemali poruchu v drZani tela (spravne drZanie
tela). V grafe je ich poet uvedeny v modrom stipci. Skupinu B tvorili Ziaci s miernymi
odchylkami v drzani tela. V grafe sme tato kategoriu ozna¢ili oranzovym stipcom. Skupinu C

tvorili ziaci s chabym drzanim tela a zaCinajicimi deformitami chrbtice vo frontalnej rovine



alebo akcentovanymi deformitami chrbtice v sagitalnej rovine. Skupinu C znazornuje Sedy
stipec. Do skupiny D sme zaradili Ziakov vyraznymi poruchami v drzani tela a vyraznymi
deformitami chrbtice v oboch rovinich. V grafe je tato skupina ziakov oznaend zltym
stipcom.

Ako vidime v Grafe 1, v roku 2013 (kedy sme vykonali vstupné vySetrenie ziakov), 7
bolo zaradenych do kategorii A. Tito ziaci mali spravne drzanie tela. Do kategorie B (mierne
odchylky v drzani tela) nebolo pri vstupnom vySetreni zaradeny ani jeden ziak. Kategoriu C,
chabé drzanie tela a zaCinajice deformity chrbtice vo frontalnej rovine alebo akcentované
deformitami chrbtice v sagitalnej rovine, tvorili 3 Ziaci. Jeden ziak bol zaradeny v kategorii D,

¢o znamena, ze tento ziak mal vyrazné poruchy v drzani tela a vyrazné deformity chrbtice.

Hodnotenie zakrivenia chrbtice v sagitilnej rovine

Okrem hodnotenia U¢inkov dynamického sedu na drZanie tela, samostatne sme
sledovali aj G€inky dynamického sedu na zakrivenia chrbtice v sagitalnej rovine. Aspexiou
sme hodnotili pritomnost’ skolidz u sledovanej skupiny ziakov. Vysledky uvadzame v Grafe 2

a v Grafe 3.

Graf 2:Vysledky skolidz v priebehu 4 rokov
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V grafe 2 uvadzame vyskyt skoli6z samostatne pre kréna (C), hrudna (Th) a driekova
chrbticu (LS). Uvadzame aj pritomnost’ dvojitej (,,S%) skoliozy. Posledny stipec znazorfiuje

pocet deti u ktorych sme skoliézu nezaznamenali.



V roku 2013 pri vstupnom vysSetreni ziakov, boli zaznamenané skoli6zy v hrudnej
chrbtici (Th) u3 ziakov. U1 ziaka bola zaznamenanad dvojitd tzv. esovita skolidéza. Z
celkového poctu ziakov (11), 7 ziakov skoliézu nemalo.

Vroku 2014, po roku sedenia pocet skolioz pribuda. V krénej (C) oblasti sme
zaevidovali 1 pripad, v hrudnej oblasti (Th) dvaja ziaci mali skolidézu, v driekovej 1 Zziak.
Dvojita skolidza pritomna nebola. Z celkového poctu ziakov (11), 7 ziakov skolidézu nemalo.

V roku 2015 bolo 5 ziakov so skoliézou v hrudnej oblasti, 1 ziak mal zaznamenant
skoliozu v driekovej oblasti chrbta a7 Ziakov skoliézu nemalo. Tato deformita nebola
zaznamenana ani v krénej oblasti.

Po 3 rokov sedenia na stolickdch Spinalis (rok 2016), zaznamenavame zlepSenie
zakrivenia chrbtice vo frontdlnej rovine. Z 11 ziakov 8 boli bez skoliéz, v hrudnej chrbtici
sme vyhodnotili skolidzu u 2 Ziakoch a v driekovej u 1.

Najlepsie vysledky sme zaznamenali pri vystupnom vySetreni v roku 2017. Z 11
ziakov, ktori sedeli na stolickach Spinalis az 10 nemali deformitu chrbtice vo frontdlnej
rovine. Skolidza bola pritomné len u 1 ziaka.

Vyskyt skolidz sme sledovali samostatne u chlapcov a samostatne u diev¢at. Vysledky

uvadzame v grafe 3.

Graf 3: Vyskyt skoli6z vzh'adom na pohlavie
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V roku 2013 skoliézu mali 3 dievcatd a 1 chlapec.
V roku 2014 sa tento pomer zmenil a skoli6za bola vyhodnotend u 3 chlapcov au 1

dievcata.



V roku 2015 sme zaznamenali skoliozu u troch chlapcov. U dievcat skoliéza nebola
pritomna.

Aj v roku 2016 skolidza bola pritomna len u chlapcov. Hodnotili sme ju u 3.

Pri zéverecnom vysSetreni, v roku 2017, sme zase raz zaznamenali kladné ucinky

dynamického sedu na stolickach Spinalis. Skolidza bola pritomna len u 1chlapca.

Porovnavanie tried

Pre zhodnotenie kladného uc€inku dynamického sedu na stolickach Spinalis sme
porovnali drzanie tela ziakov, ktori sedeli na dynamickych stoli¢kach Spinalis celé Styri
Skolské roky (hlavnd skupina) s drzanim tela ndhodne vybranych 11 Ziakov (kontrolna
skupina). V kontrolnej skupine bol uplatneny len staticky sed na klasickych stolickach

v Skole. Vysledky uvadzame v nasledovnom texte.

Tab. 8: Kategorizacia drzania tela hlavnej skupiny po 4 rokoch dynamického sedu na stolicke
Spinalis

Kategorizacia drzania tela hlavnej skupiny po 4 rokoch dynamického sedu na stolicke
Spinalis

Al B | C D Spolu
Chlapci (pocet) 4 2 1 0 7
Dievcata (pocet) 410 0 0 4
Celkovy pocet 8| 2 1 0 11

Tab. 9:Kategorizacia drZania tela hlavnej skupiny po 4 rokoch statického sedu — kontrolna
skupina

Kategorizacia drzania tela hlavnej skupiny po 4 rokoch statického sedu — kontrolna

skupina
A|B|C|D Spolu
Chlapci (pocet) 1 5 1 0 7
Dievcata (pocet) 2 210 0 4
Celkovy pocet 3 7 1 0 11




Graf 4: Sumarizicia vysledkov oboch sledovanych skupin

Sumrizacia vysledkov oboch pozorovanych skupin

8
7
3
2
1 1
l N o0
A B C

D

O P, N W B U1 O N 0 ©

B Hlavna skupina B Kontrolna skupina

Ako vidime v Grafe 4, lepSie drzanie tela mali ziaci z hlavnej skupiny. Z celkového
poc¢tu 11 ziakov, az 8 malo spravne drzanie tela (kategdéria A), v porovnani s kontrolnou

skupinou, kde z 11 Ziakov len 3 mali spravne drZanie tela (kategdria A).

V katego6rii B (mierne odchylky v drzani tela) sa v hlavnej skupine nachéadzali 2 ziaci

a v kontrolnej skupine 7 ziaci.

Do skupiny C (chabé drZanie tela a zacinajice deformity chrbtice vo frontalnej rovine
alebo akcentované deformitami chrbtice v sagitalnej rovine) bol zaradeny 1 Ziak z hlavnej a 1

ziak z kontrolnej skupiny.
Zaver

Sed je poloha organizmu, kedy je sklon trupu voci horizontaly vacsi ako 60°. Na
udrzanie sedu je nutna ¢innost’ antigravitacnych svalov (Lanik, 1990). Ked’ze ide o staticka
polohu tela, pri ktorej dominuje staticka zlozka svalov, dynamickd zlozka je zanedbana.
Tento fakt ma ale nepriaznivy vplyv na svaly trupu, chrbta a drZanie tela. Prichddza
k oslabeniu svalov, najmé hlbokého stabilizacného systému chrbta, k flekénému drzaniu tela
v sede s naslednym rozvojom deformit chrbtice. Staticky sed okrem negativneho vplyvu na
chrbticu a kostrosvalovy syst¢ém ma negativny vplyv aj na respiracny ¢i kardiovaskularny
systém. Aby sa nasledky dlhodobého sedu minimalizovali, vhodné je staticky sed kombinovat’

s dynamickym sedom.



Pri dynamickom sede sa vahou tela vytvara tlak na sedaciu plochu a vznikaju
mikropohyby, ktoré sa prendSaju na hlboky stabilizacny systém chrbta a uplatiuju aj
dynamicku funkciu tychto svalov. Takto sa tieto svaly aktivuji a posiliuju aj v sede.
Dynamicky sed a mikropohyby: nutia zapdjat’ svalstvo trupu a aktivuju hlboky stabilizacny
systém chrbta, ustavicne sa striedaju zat'azenie a odlahcenie platniciek, hojdanie pdsobi
pozitivne na segmenty chrbtice, nemame tendenciu k prekrizovaniu néh (Guth, 2004). Takto
sa minimalizuji negativne nasledky sedu. Dynamicky sed odportca vyuzivat Horndcek

(1998) pri:

e statickom pretazovani chrbtice sedom,

e recidivujucich bolestiach chrbta,

e dychacich tazkostiach,

e funkénych poruchach chrbtice,

e degenerativnych ochoreniach chrbtice a kibov,

e ako komplexnu rehabilitacnu liecbu pohybového aparatu.

Tieto priaznivé U¢inky dynamického sedu, ktoré popisuje odborna literatira, sa nam
potvrdili pri naSom projekte, kedy dynamicky sed na stolicke Spinalis bol realizovany pocas

bezného dna v skole.

Po $tvorro€nom sedeni na dynamickych podlozkach Spinalis sme zaznamenali zlepSenie
v drzani tela u sledovanych ziakov, ¢o nam potvrdil vy$si pocet deti v kategoériach A a B
v zédverenom vySetreni, v porovnani s vstupnym ¢i kontrolnym vySetrenim drZania tela

sledovanych Ziakov.

Kladny u¢inok stoli¢iek Spinalis sme zaznamenali aj na zakrivenie chrbtice v sagitalnej
rovine. Pri vstupnom vySetreni 11 ziakov sme u4 sme zaznamenali skolidozu. V jednom
pripade dokonca dvojith, esovitu skolidzu. Pri vystupnom vySetreni skoliéza pretrvavala len
u 1 ziaka, kym u 10 ziakov zakrivenia chrbtice vo frontdlnej rovine neboli pritomné. Tento
fakt ndm potvrdzuje pritomnost’ fyziologického stavu chrbtice vo frontdlnej rovine u 10

ziakov z 11.

Sed na stolicke Spinalis mal pozitivny vplyv na drzanie tela a zakrivenie chrbtice
u ziakov, ktori na tychto stolickdch denne sedeli v Skole celé 4 roky. Preto dynamicky sed

odportcame aplikovat’ v Skolach ako prevenciu deformit chrbtice a chybného drzania tela.



Bibliografické odkazy:
GUTH, A. a kol. 2004. Liecebné metodiky v rehabiliticii pre fyzioterapeutov. Bratislava :
Lecreh, 2006. 400 s. ISBN 80-88932-16-5.

HORNACEK, K., THURZOVA, E. 1998.Dynamizdcia sedu. In. Rehabilitacia. 1998. Vol. 31,
No 3.5.136 — 141. ISSN 0375-0922

LANIK, V. 1990. Kineziolégia. Martin: Osveta, 1990. 214, 221 s. ISBN 80- 217- 0136- 6.



Fotogaléria

Obrazok 2: Vysetrenie zakrivenia chrbtice Obrazok 3: Hodnotenie drzania tela

Obrizok 4:Uprava Spinalis stolicky Obrazok 5:Nacvik spravneho sedu



