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Prace vsede

Stale vice lidi pracuje vsede. Lidské telo ale
potrebuje pohyb a aktivitu, a pokud je delsi dobu ve
strnulé poloze, zacne protestovat.

To se projevuje jJako neprijemna bolest, dostavujici
se po kazdem pracovnim dni. Bolestmi zad trpi stale
mladsi lide.

Statistiky ukazuji narustajici poCet osob, které si
dlouhym a nespravnhym sezenim trvale
poskozuji pater.

Je to dano

— nespravnym sezenim

— nevhodné zvolenou zidli

— usporadanim pracovniho mista

— rezimem prace a odpocinku
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Anatomie cloveka a spravné sezeni

Pater cCloveka je sloupcoviteho tvaru, slozena =z
jednotlivych obratlu spojenych meziobratlovymi
ploténkami. Sloupec obratll se otaci kolem vertikalni osy,
je ohebny do stran a z profilu odpovida tvaru pismene S.
Meziobratlové ploténky jsou vyzivovany procesem difuze.
Tento zasobovaci proces je nezbytny pro spravnou funkci
plotének a vyrazne ovliviauje pohyb patere.

Podle vyzkumu je nedostateCna vyZzZiva plotének jako
nejCastéjSi pfiCina bolesti bederni patefe, zpusobena
zejmena nedostateCnym pohybem patere.

Problémy patere jsou nejCastéji zpusobeny
» Spatnym drzenim tela

» dlouhodobym nespravnym statickym sezenim.




Spravne usporadani pracovisté s PC
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Spravna hloubka sezeni

Spravnou hloubku sezeni a
pouzivani celé sedaci plochy
zabezpecuje anatomicky
tvarovany sedak dostateCne
hluboky a siroky.




Presna vyska operadia

Operadlo by melo byt
nastaveno tak, aby jeho
nejvetsi zakriveni bylo tam,
kde je nejvetsi prohnuti patere
smerem dopredu.




Spravna vyska sezeni

Nastavte si vysku sezeni tak,
aby vase stehna a lytka sviraly
uhel 90°. Chodidla spocivaly
celou plochou na zemi. Nesmi
byt citit tlak predni hrany
sedadla na stehna.




Vyhovujici vyska podrucek

Nastavte si  vysku Vasich
podrucek tak, aby paze a
predlokti sviraly priblizné uhel
90° a ruce pohodiné oprené
spocivaly na desce Vaseho
psaciho stolu.




Vhodny odpor operadia

Nastaveni vhodneho odporu
opéeradla poskytuje diky
synchronnim  mechanizmum
neustaly kontakt operadla se
zady a tim snizuje tlak na
meziobratlové plotenky.




Bud'te aktivni pri praci v sede
L} Spravny (korigovany) sed Dynamicky sed
e Kréni patef protazena Krouzeni

Ramena uvolnéna Naklon trupu i do stran

Kolena mirné od sebe Stazeni a povoleni hyzdi

Chodidla pevné na
podlozce

_ Tlak chodidel do podlozky a
/.- uvolneni




Prace v sede — protahovaci cviky

» zaklesni prsty

» otacej trup k obéma
stranam

» roztahni prsty

» proplet prsty (dlané
sméruji ke stropu)

?}
h\ » uklangj se s natazenou
4 2. 1|  pazistfidavé na obé& strany
LAY
7y

» protahni paze vzhuru




Prace v sede — uvolnovaci cviky

)

» stfidej stoj na » protahni se s » opfidlané o bedra,
patach a Spickach rovnymi zady lehce se zaklon

> uvolni se do > uvolni se opfenim pazi o stul, pfi
predklonu unave ocCi dej dlane pres ocCi




Bud'te aktivni pri praci s PC

Korekce spravného drzeni téla
Sed se vzpfimenymi zady
Kolena mirné od sebe, chodidla pevné na podloZce

Ramena uvolnéna

Tlakem 2. a 3. prstu posun bradu dozadu v horizontalni

roviné — ,,Suplik”
tak ne !!!

Nejéastéjsi chyby:
Monitor — umistény pfriliS vysoko, nizko,
asymetricky

Klavesnice — prilis vysoko, nizko, chybi
moznost opery zapesti

Mys — priliS vysoko, daleko




Bud'te aktivni pri praci s PC

Procvicujte zapésti
« Po pulhodiné psani a pouzivani mysi si protahnéte prsty a kruzte zapéstim na
obé strany. Tak uvolnite napéti svalu a kloubu v predlokti.

Neprepinejte krk

* Poloha monitoru je velmi dulezita. Jeho stred by mél byt v linii oc€i, aby
nedochazelo k namahani kréni patefe a hornich zadovych svalli.Nemuzete-li
monitor umistit do vyssi polohy, natocCte jej smérem nahoru. Pouzivate-li
pravidelnéji notebook, pofidte si k nému klasickou klavesnici a podstavec,
ktery zajisti jeho spravnou polohu.

Predlokti drzte pri psani ve vodorovné poloze

« Abyste mohli prsty volné dosahnout na klavesnici, musite umistit vase predlokti do
témer vodorovne polohy.

Drzte vzdy telefon v ruce.

- Pokud telefonujete, nesvirejte telefon mezi svym krkem a ramenem.Tento zlozvyk
muze vyvolat napéti a svalove krecCe z pretezovani krcni oblasti.

Doprejte si prestavku
* Po dvou hodinach nepretrziteho sezeni si udélejte prestavku. Postavte se.
Projdéte se po mistnosti a trochu se procvicte. Toto opakujte nékolikrat denné.




Prace s PC — protahovaci cviky

ne

Protazeni pazi pred trupem a do
vzpazeni (prsty propletené, dlané
vytoené dopredu)

Protazeni do
rotace s natazenou
pazi (druha ruka se

opira o stehno)

Protazeni se ve stoji
(neprohybej se v bedrech a
nezaklangj hlavu)




Prace s PC — cviky pro uvolnéni a
protazeni hornich koncetin

Protrepej si ramena, celé Stfidavé svirej ruce v pést a Priloz dlane na sebe a
paze i zapésti (Ize provadét roztahuj prsty stfidaveé je preklapéj na
| ve stoiji) obé strany, v krajnich

polohach vydrz 3 — 5
sekund




Prace s PC - relaxace a uvolnéni oci

Poloz dlané pfes oteviené oci (nestlacovat oCi) a relaxuj
alespon 10 sekund




Prace s PC — uvolneni horni
poloviny téla

Doporucujeme:

= Pro zlepseni polohy v sedu vyuzit pomucky
(klekatko, opérku zad, over-ball, drzak
dokumentace)

= Dle moznosti se postavit a projit

= Pfi unavé a bolesti o€i konzultovat problémy
_ s o¢nim lékarem
»Sepni ruce za hlavou a napfim se

= O¢i prilezitostné relaxovat pohledem do dalky
»Uvolni se do predklonu




Ergonomie ,,beznych* cinnosti

Nezaklanéjte prilis krk /:—:g\

Nesviti vam zarovka nebo
spravujete néco u stropu?




Ergonomie ,,beznych“ cinnosti

Odpocinek s knihou, Siti
nebo prace na poditaci
pro vas bude radosti,
kdyi se nebudete hrbit
a natahovat hlavu
dopiedu.

Nastavte si spravné vySku Zidle,
bederni opérku, troven
klavesnice, obrazovku pocitace
¢i desku pracovniho stolu.
Méiite casto polohu pii praci.

™
.
s




Ergonomie ,,béznych* ¢cinnosti

Pouzijte dostatecné
vysoké a stabilni schudky.

Nevytacejte krk




Ergonomie ,,beznych* cinnosti
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Nesed'te zkrouceni
pfi sledovani televize!




Ergonomie ,,beznych* cinnosti

Pohodiné kreslo

— s opérkou hlavy
| je lepsi nez mékka
e Ll | pohovka. Polstaiek

\_ __ S pod hlavu bude
- pro vasi krcni patef
Wﬁ" T | pfimo pozehnanim.




Ergonomie ,,beznych“ cinnosti

' Neptedklanéjte se pfili§ v kfizi }

W y }1 g

Mate pied sebou vysavani,
Zehleni nebo podebnou praci?
Hlavné pii tom nehrbte zada!

\

Nezaklanéjte se pfilis v kfizi

\

Ceka vas velky dklid? V&Seni zaclon nebo
podobna prace? Hlavné se pfi tom
nezaklanéjte a nenatahuijte pfilis vysoko.

n “

Nezapominejte na spravny postoj:
jedna noha pokréena vpiedu,
druha napnuta vzadu

(vySka Zehliciho prkna i rukojet S
vysavace jsou nastavitelné).

V idealnim pfipadé méjte
pfedmét své ¢innosti pfimo
pied ocima a pracujte

s rukama v Grovni ramen.
Nezapomeiite pouiit schiidky
nebo stoli¢ku. Pfi pfenaseni
a zvedani tézkych predméti
pouiivejte obé ruce.




Ergonomie ,,beznych“ cinnosti

Nezatéiujte zada jednostranné

Koncem tydne zase
ten velky nakup!
Co na to vase zada?

Pfi nakupu rozdélte hmotnost
tasek rovnomérné do obou
rukou. Nezapomeiite, jaké
vyhody ma taska na koleckach.




