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Umite si predstavit
svét bez pocitaca?
Od dnesni reality by
se musel obrovsky
lisit! Pocitace
zaplnily pracovisté, domacnosti i Skoly. Ruku v ruce s touto zménou mnoho lidi naslo
pracovni uplatnéni za pocita¢ovou obrazovkou. To je ale pfirozené spojeno s vice
sedavym zaméstnanim. Otizkou je, co na to nase zdravi? PretéZovani spojené s
dlouhym, strnulym sezenim se snaZi feSit ergonomie pracovniho mista, ktera miiZe nejen
pracovniky v kancelarich naucit, jak spravné sedét za pocitacem.

ccal’72cm

Sezeni za pocitacem ma (ne)piekvapivé mnoho zdravotnich rizik

Na svété podle WHO bez ohledu na vyspélost konkrétniho statu 60—85 % lidi vede
sedavy Zivotni styl, coZ je ohromné mnoZstvi! ,,PFipoutiani* k pocitaci béhem pracovni
doby patii k vyznamnym faktorim, které k sedavému Zivotnimu stylu vedou. Pattite
také mezi ty, kdo vyznamnou ¢ast pracovni doby prosedi u pocitace? Pak byste méli
védét o rizicich sedavého povolani. Které zdravotni potize mohou byt spojené s dlouhym
sezenim a praci na pocitaci?

e bolesti zad
e Dbolesti kréni patere

o chronické bolesti rukou, nékdy az rozvoj syndromu karpalniho tunelu nebo
tenisového lokte

e onemocnéni zil

e potiZe s o¢ima

e poruchy spanku

Obor, ktery se zabyva prevenci vzniku téchto potizi, je ergonomie. Pojd’me si ji
predstavit trochu podrobnéji.
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Co je ergonomie pracovisté

Ergonomie je ,,mlada“ disciplina, ktera vznikla a rozvinula se aZ ve 20. stoleti. V
nejSirSim slova smyslu se zabyva zdravym nastavenim pracovniho prostiedi z hlediska
vzhledu interiéru pracovisté, hladiny hluku, iirovné osvétleni, zptisobu zachazeni s
bremeny nebo dokonce sledovani pracovniho stresu. Velkou kapitolu v ergonomii
zaujima zdravé sezeni. Mnoho povolani totiz vyZaduje dlouhou praci v sedé. Tieba u
Fidi¢i proto bude nesmirné diilezita ergonomie sezeni v auté. My se v ¢lanku zaméiime
predevSim na zdravé sezeni v kancelari z hlediska predchazeni nejriznéjSim neduhim.

Ergonomie v kancelari pracuje s riznymi parametry jako ergonomické nastaveni
pocitace, spravna vySka pracovniho stolu, vhodna Zidle k pocitaci nebo rozmanitymi
ergonomickymi pomiickami a vychytavkami.

Co je syndrom RSI?

Jednou z véci, proti kterym se ergonomie bojuje, je RSI syndrom. RSI z

anglického Repetitive Strain Injury nebo nékdy uvadéného Repetitive Stress Injury se v
¢estiné oznacuje jako Syndrom z opakovaného namahani. Jde o soubor symptomii, které
se rozviji, pokud neustile opakujeme drobné pohyby, které nejsou pro nase télo Gplné
prirozené a zdravé. Jednou, dvakrat ani 10x se nestane viibec nic. Pokud ale takové
pohyby v ramci své prace opakujete 8 hodin denné mnoho let, miiZou se rozvinout
zavazné stavy jako poskozeni §lach prsti a rozvoj syndromu karpalniho tunelu, bolesti
ramen a mnoho dalSiho.

Aby nebolelo za krkem aneb spravné umisténi monitoru

Bolestmi kréni patere trpi velka ¢ast populace. Zatuhla Sije a bolavé trapézy dokonce u
mnoha lidi predstavuji spousté¢ bolesti hlavy a migrén. Jestli pracujete s pocitacem a
néktery z téchto problémii se vas tyka, stalo by za to, abyste si zkontrolovali
ergonomické nastaveni monitoru. Jak na to?

e Monitor na pracovni stil umistéte primo pied sebe. Nikdy neméjte obrazovku
posunutou vlevo nebo vpravo. Vytoceni hlavy po celou pracovni doby do strany
se drive nebo pozdéji ohlasi praveé bolestmi za krkem.
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e Jak vysoko mit monitor? PFi praci s pocitacéem by horni hrana monitoru méla
byt lehce nad nebo v trovni o¢i. Stied monitoru diky tomu budete mit v pribliZné
30° sklonu od horizontalni roviny v urovni o¢i, coZ je z ergonomického hlediska
idedlni. Obrazovka prili§ nizko vas donuti se u prace hrbit. Je-li monitor zase
moc vysoko, budete muset pfi koukani na néj zaklanét hlavu.

o Jak daleko sedét od monitoru? Kdyz si sednete na své pracovni misto,

zjednodusené by monitor mél byt asi ve vzdalenosti natazené paze. Odpovida to
50-80 cm.

e Pouzivate dva monitory? Idealné byste si je méli uspoiradat do stifedu
stolu, abyste pFi praci nemuseli oticet hlavou do stran o vice nez 40°. Také pokud
prepisujete néjaké dokumenty do pocitace, je vhodné si je umist'ovat do blizkosti
monitoru.

Proc je prace na notebooku Spatné

Zasady bezpecnosti a ochrany zdravi na pracovisti vyslovené uvadéji, Ze pro
kancelarskou praci je nutné mit k notebooku pripojeny externi monitor. Ma to své
logické diivody. Notebooky maji spojenou obrazovku a klavesnici. Nikdy proto nebudete
mit klavesnici dost blizko hrany stolu a zaroven displej notebooku dost daleko a vysoko,
abyste se pri praci s notebookem nehrbili. Pracovat jen z notebooku proto predstavuje
ergonomicky neresitelnou situaci.

Proti bolesti zad upravte nastaveni stolu a Zidle

Dlouhé sezeni vyviji dlouhodoby tlak na meziobratlové ploténky, které jsou proto velmi
pretiZené. Pro maximalni dlevu patefe pri sezeni potiebujete 2 véci — pravidlo pravych
uhla a zasady aktivniho sezeni.

Pravidlo pravych uhla

Pravidlo pravych uhli je to pravé pro zdravé sezeni! Soucasné je velmi jednoduché. Jde
vlastné o to, abyste si vySku stolu a kancelarského kiesla nastavili tak, abyste p¥i praci
na pocitaci méli u kolen mezi stehny a lytky uhel 90°. Stejné tak kdyZ poloZite ruce na
klavesnici, paZe a predlokti by mély byt priblizné kolmo tedy asi v 90° tihlu. Jak toho
dosahnout?

o Disponuje-li vase pracovisté stolem s nastavitelnou vySkou, je to skvéla zprava.
Vysku stolu je totiz dobré prizpusobit vySce postavy. U muzi byva vhodnych asi
72 ¢cm, u Zen o0 néco Nizsi.

o Ke stolu si prizpiisobte vysku Zidle, aby nohy byly ve zminéném 90° ithlu. Nohy
opirejte celym chodidlem o zem nebo podnozku.



o Piispravné nastavené vysce stolu i Zidle by ruce v loktech mély také svirat kolmy
uhel. PFili§ vysoky stil nuti pri praci na klavesnici zvedat ramena. To velmi
pretéZuje svaly okolo kréni patefe a ramen. K nizkému stolu se zase musite
ohybat a za to vim nebude vdécna ani vaSe patef ani vnitini organy, které jsou v
predklonu stlaované.

Co je aktivni sezeni?

Ze byt aktivni se sezenim nejde skloubit? Omyl! KaZdy, kdo pracuje v sedé, by si mél
aktivni posed zautomatizovat. Jak aktivni sezeni na zidli vypada?

e VzpFimeny posed na Zidli je zaklad. UdrZet ho po celou pracovni dobu ale neni v
lidskych silach, proto je vhodné sedét aktivné. Vzpiimeny posed na chvili
vystiidejte se sezenim v mirném predklonu (s rovnymi zady, poloha se méni jen v
bedrech). Za chvili se zase vrat'te k sezeni vzpiima a pohodlné se oprete
o anatomicky tvarovanou bederni opérku (improvizované bederni opérku miiZete
nahradit mirné nafouknutym overballem). AZ ale dopiSete dalSi e-mail,
odaretujte na chvili zidli a sed’te zase trochu v zaklonu.

o Ergonomické Zidle s aktivnim posedem lze odaretovat i na pohyb do bokii. Jde o
skvélou funkci. P¥i sezeni na Sikmém povrchu uvolnite stlacované obratle zase v
jiném sméru. UZivejte ale tuto funkci spravné. Bo¢ni aretace by méla byt
povolena jen na chvili, aZ se uvolnite, posad’te se zase vzpiima. Rozhodné se
nehodi na Zidli naklanéjici se do bokii sedét cely den.

« Pii sezeni pozor na to, aby patef nemusela byt vytofena do boku. Zidli proto
umistéte primo pred monitor.

Pravem stale oblibenéjsi pomiickou se stavaji polohovatelné stoly, které umoziuji
pracovat s pocita¢em ve stoje. Stiil na stani by mél byt opét v takové vysce, aby v lokti
bylo dodrZeno pravidlo pravého thlu. PFi praci na pocitaci ve stoje se rychle uvolnite a
uvidite, Ze vam dilo pijde od ruky. Ve stoje jsou navic aktivni velké svalové skupiny
nohou, proto standing office podpo¥i spalovani kalorii. Pracovat na pocitaci ve stoje se
doporucuje asi na 20minutové ¢asové tseky. Urcité totiZ nechcete riskovat zase bolest
nohou pri dlouhém stani. VyuZivate-li polohovatelny stolek pravidelné, méjte na praci ve
stoje kvalitni boty idealné zdravotni obuv pro dlouhé stani. Trpite-li na bolest zad p¥i
stani, tuhle polohu v zaméstnani asi nevyuZijete. Podobnou vychytiavkou jako
polohovatelny stolek pod pocitac, je ale i klekatko ke stolu, které taky umoziiuje
pracovat v jiné neZ sedici poloze.

Presto je potieba asi po hodiné sezeni na chvili vstat

Kratké pauzy, kdy na chvili vstanete ze Zidle, jsou velmi diileZité. Uvolni se svalové
napéti, podpori krevni obéh (jak moc je to dilezité se dozvite hned v nasledujicim
odstavci), a také se zvysi spalovani. I kratka pauza, kdy si tfeba jen zajdete pro vodu,
odskocite na toaletu nebo udélite jeden dva cviky na bolest zad pro uvolnéni bederni
patei‘e, necha odpocinout i mozek. Budete se tak moci dal v praci lépe soustredit a

nemusite se bat ztraty pracovni vykonnosti.

Tipy na prestavku
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Mikroprestavku v kancelari byste si méli doprat kazdou hodinu. Idealni je, kdyzZ jsou
prestavky pestré a doprejete si tfeba i par cvikii na protaZeni zad. Mame pro vas proto
nékolik tipii na cviky v kancelari, které miZete stiidat.

* zakruZte nohama v kotnicich a rukama v zapésti

* zakruZte rameny

* podivejte se do dalky

* protahnéte kréni pater rotacemi hlavou vlevo a vpravo, poté i uklony do stran

* v sedé na zidli pomalu rotujte trupem na obé strany, rovnéz v sedé miiZete udélat
uklony vlevo a vpravo

* protahnéte zapésti: natahnéte ruku pred sebe a prsty smérujte doli, vSechny prsty
(palec je taky prst) uchopte do druhé ruky a protahnéte; Provadéjte s dlani nahoru i
doli u obou rukou

* zvednéte se a zaklonte se dozadu

Abyste predchazeli Zilnim potiZim, je tfeba si zautomatizovat
zdravy styl sezeni

Nohama vedou velké Zily. Jejich tiloha je velmi diileZita a naro¢na. Odvadéji totiz krev
smérem k srdci z iplné nejzazsi ¢asti téla a to proti sméru gravitace. ProtoZe jsou Zily na
nohach opravdu daleko od srdce, neni uz v nich velky tlak. Jsou na svou praci ale
diimyslné uzpusobené, maji totiz specialni chlopné, které zabranuji krvi, aby tekla
Spatnym smérem.

Nase Zily jsou ale i ki‘ehké. Celodenni sezeni na né vyviji znacny tlak, ktery je muzZe
doslova utlac¢ovat a zhorSovat prokrveni koncetin. Nespravné sezeni navic muZe dat
pric¢inu rychlejSimu nastupu Zilnich onemocnéni nebo zhorsSovat jejich projevy. Miize jit
napriklad o brnéni nohou pri sezeni, otoky kotnikii nebo pocit téZkych nohou, ale i

wewr

Zilni nedostatecnost.
Jak se spravné sedi na zidli?

1. Pokud mate na zidli sedét cely den, je tifeba mit spravnou zidli. Obyc¢ejna tvrda
Zidle je zcela nevhodna. Je tfeba mit polstrovany sedak idealné i s anatomickym
tvarovanim.

2. Kdyz uz sedite na Zidli, sed’te na ni poradné. Jinymi slovy sed’te na celé plose
sedaku. Castym neSvarem je sezeni jen na predni hrané Zidle, kdy se vaha celého
trupu opira jen na velmi malou sedaci plochu a vytvari tak opravdu velky tlak.

3. Co rozhodné nedélat? Urcité nesed’te s nohou pres nohu! Bylo by docela obtizné
najit viibec horsi polohu, jak si dat nohy, aby Zily na nohou trpély. Podobné
nevhodnou polohu predstavuje ,,zalomit* nohy co nejvic pod Zidli. Vzpomeiite si
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radéji na uz zminéné pravidlo pravych ihli a nohy postavte pevné celou plochou
chodidla na zem s asi 90° ihlem v kolenou. Nohy pevné na zemi také prispivaji ke
vhodnému rozloZeni tlaku ve spodni poloviné téla p¥i sezeni.

Abyste se mohli dobfe posadit, hodi se mit praktickou polohovatelnou podlozku pod
nohy. Spravné byste pod kancelarFskym stolem taky méli mit dost mista na nataZzeni
nohou, abyste je ¢as o ¢asu mohli pohodIné uvolnit.

Bolest rukou z prace na pocitaci — da se ji vyhnout?

Nemusite ani poloZit nohu na travnaté ¢i antukové hristé, abyste si privodili syndrom
tenisového lokte. Jesté ¢astéjSim nasledkem prace u pocitace s mysi a klavesnici, které
vyZaduje zapojeni jemné motoriky prsti, je ale bolest zapésti aZ rozvoj syndromu
karpalniho tunelu. Dle statistik jsou karpaly viibec nejéastéjsi nemoci z povolani.

Ulevit rukam, které cely den strnule kmitaji po klavesach a zbésile klikaji mysi, je
opravdu nutnost. Do ¢eho se pro udrZeni zdravi vaSich rukou vyplati investovat
pozornost i prostiedky?

1. Ergonomicka mys.
Jde o mys k pocitaci, ktera je anatomicky tvarovana, aby padla pékné do ruky.
Aby ruka byla p¥i praci s mysi uvolnén4, je vhodné investovat do tzv. vertikalni
mysi. PrestoZe jde o myS k pocitaci podivného vzhledu, pravé jeji tvar umozZiuje
boc¢ni ichop pri praci s mysi, ktery je pro zapésti prirozenéjsi a ruka je pri ném
Pocita¢ova myS ma padnout do ruky tak, aby se p¥i praci s ni nemusely krcit
prsty.

2. Ergonomicka podlozka pod mys.
K pohodInému a uvolnénému vichopu mysi se vaim miiZe hodit i mékka podlozka
pod ruku. Rozhodné nikdy neopirejte pfi psani na klavesnici ani praci s mysi
ruku o hranu stolu! Vnitini stranou predlokti probihaji Slachy vedouci k prstiim
a cévy, které takové opirani utlacuje.

3. Ergonomicka klavesnice.
Pri psani na klavesnici se musi ruce stahovat hodné pred sebe. Prirozenéjsi ale je,
pokud mohou lokty ztistat vice u téla a ruce mohou pracovat dal od sebe.
Ergonomické klavesnice se tomu proto prizptsobuji a jsou mirné zahnuté do
oblouku. Specialni klavesnice k poc¢itaci maji navic zvySenou predni hranu. Pri
psani na klavesnici jsou v tomto pripadé ruce vic sklopené a tim i uvolnéné oproti
psani na nizké klavesnici, kdy mohou mit ruce tendenci se neprirozené zalamovat
v zapéstich dozadu.

MysS a klavesnici k pocitaci je vhodné nejen dobie vybrat, ale také si je spravné umistit
na stiil. Poc¢itacova klavesnice by méla byt 5-10 cm od hrany stolu a mys by méla byt v
jeji blizkosti tak, abyste se pfi praci s ni nemuseli prili§ natahovat. Zajima vas vice
informaci o bolestech zapésti a lokte? Podivejte se na naSe dalSi ¢lanky:

Aby o€i nebyly unavené, pracujte spravné s obrazovkou
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Suché oci, slzeni nebo inava o¢i projevujici se rozostfenym vidénim nebo pocitem tlaku
v ofich. Pri pravidelné praci s pocitacem si na nékteré z téchto subjektivnich obtizi
stéZuje dle odhadi az 75 % lidi. Oko jako nejdilezitéjSi smyslovy organ byste ale méli co
nejusilovnéji chranit. Jak to miiZete udélat?

Pouzivejte k praci dostate¢né velky monitor. Obvyklé do kancelari jsou alesponi
24 palcové monitory, na praci s grafikou a nutnosti vétSiho rozliseni jsou
vhodnéjsi vétsi alespon 27 palcové displeje.

Dost velky monitor umoziiuje zobrazovat dokumenty s dostate¢nou velikosti
pisma. Nastavte si proto vZdy takovou velikost zobrazeni, abyste z monitoru
mohli pohodIné ¢ist a nenaméahali oc¢i zbyte€nym zaostiovanim.

Ani dostate¢na velikost by vim nepomohla, pokud byste pracovali na monitoru
se Spatnou kvalitou obrazu. OC¢i se totiZ snaZi rozostireni redukovat a rychle se
unavi. Dilezitym parametrem kvality obrazu je také obnovovaci frekvence
monitoru. ZjednodusSené Feceno jde o to, jak rychle se obrazy na monitoru
stiidaji. Nizkou obnovovaci frekvenci oko vnima jako blikani a opét se tak bude
unavovat, proto by obnovovaci frekvence obrazovky méla byt vysoka.

Podle osvétleni pracovisté prizptlisobte jas obrazovky, idealni jsou monitory, které
maji funkci pFizpisobeni jasu zautomatizovanou.

Piedchazejte tomu, aby vam na monitor pri praci dopadaly odlesky z okna,
osvétleni nebo tieba od desky stolu. Obrazovku pocitace byste spravné méli

mit umisténou bokem k oknu, aby slune¢ni paprsky nedopadaly ani pfimo na ni
ani vas pri praci s monitorem neosliiovaly pfimo do o¢i. Redukovat odlesky z
monitoru pomaha také antireflexni vrstva, kterou miZe byt povrch obrazovky
oSetien.

Samostatnou kapitolou pro o€i je plisobeni modrého svétla, které vyzaruji i
vSechny obrazovky. Jde o ¢ast viditelného svételného spektra slunecniho zareni,
ktera ma na oko nejvyraznéjsi dopad. Chranit oko pred modrym svétlem pri
dlouhém sledovani obrazovek miiZete pomoci brvli se specialnim filtrem modrého
svétla. Nékteré displeje disponuji také specialnim reZimem zobrazeni, které
vyzarovani modrého svétla vyznamné sniZuje a je vhodné ho vyuZzivat predevSim
k praci s pocitacem ve ve€ernich hodinach.

Kromé vhodného nastaveni obrazovky pro vas mame i par uziteénych tipu, jak Setfit oci
u pocitace:

1. Mrkejte, mrkejte a mrkejte

Kdyz se soustiedite na obrazovku, o€i prirozené omezi mrkani. Pokud takto ale
fungujete cely den, budou o¢i vysuSené a unavené. Naucte se proto pri praci s
pocitacem aktivné mrkat.

Zvyknéte si délat mikropauzy

Aby oko pri divani na blizko dobfe zaostiilo, musi se o¢ni ¢ocka smrstit a tedy
vlakna, na kterych je zavéSena, natahnout. Stejné jako jiné svaly se ale i oko
potiebuje uvolnit a to o to vice, o co je oko kireh¢i. Co 20 minut je vhodné se v
ramci ofni hygieny podivat na 20 sekund do dalky alespoii na vzdalenost 6 metri.
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Toto pravidlo miiZete najit i jako pravidlo 20-20-20, coZ pravé znamena: ,,Po 20
minutach prace se na 20 sekund podivej do vzdalenosti 20 stop (tj. asi 6

metrii).“ Idedlni je, mate-li tu moZnost, podivat se z okna nékam do parku do
zelené. Prirodni zelena barva ma totiZ uklidiujici efekt, proto je takova pauzicka
i dobrym nastrojem psychohygieny.

3. Zvlhcujte oci
Kromé namahani o€i pri praci s poc¢itatem v kancelaii mohou o¢ni rohovku
a spojivky vysuSovat jesté dalsi vlivy jako suchy vzduch a klimatizace. Proti
vysous$eni ofi proto aktivné bojujte. U¢inné pomahaji tak oby&ejné véci jako
dodrZzovani pitného rezimu a mikropauz. Pokud citite, Ze i presto mate suché o¢i,
vyuzivejte zvlh¢ujici umélé slzy. VEétsi ale praktickou investici miZe byt
i zvlhcovac vzduchu do interiéru.

Jsou rizika sedavého Zivotniho stylu opravdu tak velka?

Opravdu ano. Svétova zdravotnicka organizace dokonce uvedla, Ze by sedavy Zivotni
styl mohl patrit mezi 10 nejcastéjsSich pri¢in nemocnosti a imrti. Vlastné se neni ¢emu
divit. Pro ¢lovéka je pohyb prirozeny a inaktivita jde ruku v ruce s civiliza¢nimi
onemocnénimi. Odhaduje se, Ze kviili sedavému stylu Zivota se miZe azZ dvojnasobné
zvysit riziko onemocnéni srdce, cukrovky 2. typu nebo obezity. Nedostatek pohybu miiZe
souviset i se zvvSenvm krevnim tlakem, hladinou cholesterolu, a dokonce rizikem

rozvoje osteoporozy.

Za sedavy Zivotni styl se pritom da oznacit uz 6 hodin inaktivity vsedé nebo vleZe béhem
dennich aktivit, pokud tato doba neni aktivné kompenzovana pohybovou aktivitou.
Mnoho lidi ale béhem béZného pracovniho dne u pocitace sedi celych 8 hodin. A nékdy i
vice.

Jak kompenzovat sedavy Zivotni styl?

Uplné minimum pohybové aktivity za tyden, které by mél €lovék mit, podle WHO
odpovida vzorecku 150/75 + 2. Jak si ho vysvétlit?

Kazdy tyden byste se méli vénovat minimalné 150 minut pohybové aktivité stifedni
zatéze (tedy takovému pohybu, pri kterém uz se zadychate). Druhou ,,rychlejsi¢
moZznosti je vénovat se tydné alespon 75 minut pohybu s vysokou intenzitou (tedy kdy se
zadychate tolik, Ze jen obtizné béhem aktivity miZete néco Fict). At’ uz si vyberete prvni
nebo druhou moznost, vzdy je tieba pridat jeSté + 2 neboli 2x tydné provadét posilovaci
cvifeni.

Vys$e zminény pohybovy rezim je skute¢né minimum. Abyste sami pocitili

pozitivni dopady sportu na zdravi, doporucuje se dvojnasobna délka tedy 300 minut
stfedni nebo 150 minut pohybové aktivity o vyssi intenzité. A samoziejmé porad zistava
nutnost posilovaciho cviceni.

Jaké vyhody ma byt aktivni?
o Budete se citit dobre. Aktivni Zivotni styl a pohyb ma velky vliv na psychiku.

rvr

e Pravidelny pohyb pomaha predchazet potiZim pohybového aparatu.
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e Vyrazné lépe si budete drzet zdravou télesnou hmotnost.

e Pravidelnym cvi¢enim pomahate predchazet civiliza¢nim
onemocnénim napriklad diabetu 2. typu.

e Budete v kondici. Proto se budete citit dobre pri béZnych dennich ¢innostech —
date sbohem zadychavani do schodi i inavé pri béZnych ¢innostech. V kondici
bude také vase srdce.

o Bude se vam dobfe spat. TakzZe i diky tomu se budete citit v pohodé, odpocati a
plni energie.

Ne kaZdy miiZe mit nesedavé zaméstnani. Mnoho lidi v dne$ni dobé prosté ma praci za
pocitac¢em. Patrite-li také mezi né, budou pro vas rady a zasady v tomto ¢lanku dobrymi
pomocniky. Mimo svou pracovni dobu se ale snaZte byt aktivni a vyhledavejte takové
konicky, které vas zavedou daleko od Zidli a obrazovek, idealné ven na ¢erstvy vzduch.
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