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Vertikalni mys:
Ergonomicka zachrana

pro vase zapesti

Vertikalni mys je velmi
vhodnou kompenzacéni a
preventivni pomtickou pro
vSechny, kteri travi u
pocitace dlouhé hodiny.
Uchop na této ergonomické
mysi vyznamneé ovlivriuje
postaveni zapésti, predlokti,
paze, ramenniho kloubu,
pripadné i lopatky.

Mgr. Martina
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Vertikalni ergonomicka mys otaci zapésti
do prirozenéjsi polohy, kterd podporuje
nezbytné centrované postaveni kloubl
horni koncetiny a tim dochazi k eliminaci
muskuloskeletalnich  potizi v oblasti
pletence horni koncetiny, predlokti a
zapésti.

Pouzivani klasické pocitacové mysi
muze zpUsobit zdravotni problémy
Ovladani klasické pocitactové mysi je
obecné charakteristické svou vysokou
opakovatelnosti pfi pouziti malé svalové
sily. Dochazi u ni k dlouhodobému
mechanickému
muskuloskeletdlnino systému. V pfipadé
klasické mysi se jednd pravée o
jednostranné polohové pretizeni horni
koncetiny a v misté zapésti je zbytecné
vyvijen tlak na mékké tkané. Poloha na
této mysi mUzZe navic zpusobovat
bolestivost ramenniho kloubu (napf.
zvy$ené napéti nebo reflexni zmény v
trapézovém
horniho Uhlu lopatky, ktery se upina az na
kréni pater; dale ve svalech

namahani

svalstvu a

rotatorové manzety ramenniho kloubu)
nebo potize v oblasti lokte a zapésti

(tendovaginity - zanét 3lachy prstd,
epikondylitidy - onemocnéni mékkych
tkadni z pretizeni na predlokti, syndrom

karpalniho tunelu, golfovy loket atp.).

Tyto potize se mohou dale prohlubovat a
fetézit do vzdalenéjSich mist pohybového
aparatu, jelikoz decentrované postaveni v
kloubu vytvaret
neadekvatni aktivitu v oblasti kréni patere
a zeber, coz mUze mit nasledny negativni
vliv na dechové funkce. Kromé toho se
mohou objevit problémy se zapéstim z
dlvodu strnulé pozice dlani a predlokti,
pfi které dochazi k pretizeni svall, $lach
rukou a predlokti. Kvali tomu ruce otékaji
a vznikaji problémy s karpalnimi tunely.
Vinou téchto obtiZi se v zadpésti v malém
prostoru tunelu utlacuji nervy, coz se
projevi jako mravenceni, Simrani, snizeni
citlivosti az paleni v oblasti ruky. Odborné

ramennim mUze

karpalniho tunelu. Kromé toho karpalni

tunel negativné ovliviiuje postaveni dvou

kosti predlokti (loketni a vfetenni)

spole¢né s nervem, svaly a slachami mezi

nimi.

© 6 Pripracis klasickou mysije ruka
stoc¢end smérem ke stolu (vnitrné
rotované postaveni), tim se
pretaci vretenni kost pres loketni
a muze dochdzet ke drdazdéni
svaltl, $lach a nervti. S vertikalni
mysi ale tyto dve kosti bezi
paralelne, takZze manipulace s ni
(a postavent kosti predlokti) vyuiji
nizsi tlak na mekke tkane. ’ ’

Jak ovliviiuje polohu ruky vertikalni
mys?

ZpUsob drzeni ruky na vertikalni
ergonomické mysi podstatné snizuje
napéti v zapésti a predlokti. Mys svym
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stabilizatoru Ize shrnout tyto problémy pod pojem tvarem zmirnuje fyzicky i psychicky
syndrom diskomfort  vyplyvajici z  nevhodné,

dlouhotrvajici nebo
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jinak zatézujici polohy téla v prostoru. PFi
Uchopu vertikalni pocitacové mysi je
pfedlokti v relaxované pozici, kterd
odpovidad poloze horni koncetiny volné
visici podél téla pfi stoji. Toto nastaveni
horni koncetiny muze odlehéit svaldm v
oblasti Sije a ramenniho kloubu. V
porovnani s vnitiné rotacné postavenim
predlokti u klasické mysi je pozice
predlokti u vertikalni mysi v lehké zevni
rotaci, diky niz se odleh¢uje mékkym
tkanim v oblasti predlokti a prfedchazi se
tak Utlaku v oblasti karpalniho tunelu.
Jinymi slovy ruka je na vertikdlni mysi
opfena o malikovou hranu, nikoliv o
spodni Casti zapésti. Snizend svalova
aktivita predlokti bé&hem  pouzivani
vertikdlni pocitacové mysi souvisi také s
nizsi tuhosti tlacitek. Uzivatel nemusi pfi
pouzivani vertikdlni mysi vynaloZit vétsi
Usili pfi kliknuti jako u klasické mysi.

“ Ergonomicka mys Shark poskytne uzivateli maximalni komfort prdce, padne skvéle do dlané, md sprdavny tvar, podpori
relaxaci ruky a tim umozniuje dlouhodobou prdci bez bolesti. PouZiti této vertikdlni mysi miiZe snizit napéti nejen v oblasti
casto diskutovaného karpdlniho tunelu, ale také v oblasti $ijovych svalil a stabilizdtort lopatek.

Jen musim upozornit, Ze prechod z klasické pocitacové mysi na vertikdalni nemusi byt pro vsechny snadny. Proto doporucuji

postupné si na ergonomickou mys zuykat a dle schopnosti uzivatele navysovat prdci s ni, aby nedochdzelo ke krecovitemu

postaveni ruky. ’ ’

Vyhody vertikalni ergonomické mysi Powerton Shark

O Umoznuje optimalni postaveni véech kloubl horni koncetiny
Q Snizuje tlak na mékké tkané v oblasti zapésti i lokte

O Jeji tvar umozniuje relaxaci a komfort celé horni koncetiny az po lopatku

O Snizuje bolest

Ergonomicka mys Powerton Shark pomaha v prevenci téchto problému

@ Syndrom karpalniho tunelu

@ Golfovy ¢i tenisovy loket

@ Cervikobrachialni syndrom (dUsledek poruchy kréni patefe s vyzafovanim do horni koncetiny)

@ Tendovaginitida (zanét Slachy prstl), epikondylitida (onemocnéni mékkych tkani z pretizeni na predlokti)
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