ABY TELO NEBOLELO

SPRAVNY SED

chodidla mirné od sebe (cca na Sifku boku), celou plochou na podlozce

kolena ohnuta do pravého uhlu (mozné i vice)
stehna s oporou témér po celé
délce, sedak zidle dostatecné
Siroky a hluboky (nedochazi
k utlaku z boku, konec sedaku cca
2—3 cm od podkolennich jamek)

trup se stehny v uhlu
90°—100°,

panev v neutralnim
postaveni

- - opora zad v bedrech
(pFip. po celé délce)

A

trup vzpfimeny,
bFiSni svaly mirné
zpevnéne, vypnuty
hrudnik, ramena

a lopatky stazené
dozadu a dolu

kréni patef protaZzend, brada
pfisunuta dozadu smérem
k patefi (brada s kréni patefi

preklapeni panve,
krouzeni panvi,

DYNAMICKY @
SED ‘

obc¢asné stazeni v Uhlu 90°)
hyzdovych

a brisnich sval,

stridavy tlak do horni kon&etiny ohnuté v lokti v Ghlu 90°—110°

chodidel apod.
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DOPORUCENI

» dbejte na spravny
sed, ktery snizuji
zatéz pohybového
aparatu

» dbejte na
ergonomické
usporadani
pracovisté

» pfi dlouhodobé praci
vsedé se shazte
stfidat polohy
(dynamicky sed)

» pro zlepseni drzeni
téla a zvySeni
dynamiky sedu
je mozné vyuzit
i alternativni
zpusoby sezeni
(klekacky, balanéni
mice) po dobu
maximalné 40 minut

» pravidelné zafazujte
béhem pracovni
doby ulevové polohy
a kompenzacni cviky

» hybejte se i po
praci, udrzujte se
v celkové fyzické
kondici

» nesedte se
zkfizenymi dolnimi
koncéetinami!

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video

statu a prava Akademie véd CR, v. v. i., v letech 2021-2022.
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ABY TELO NEBOLELO

SPRAVNY STOJ

DOPORUCENI

» dbejte na spravny
stoj, ktery snizuji
hmotnost téla rovhomé&rné rozloZzena zatéz pohyboveého

na obé& chodidla aparatu
» dbejte na
ergonomické
, dolni konCetiny mirné pokréené uspofradani
@ (nepropinat v kolenou) pracovisté

chodidla mirné od sebe (cca na Sitku boku)

» pfi dlouhodobé praci
vestoje se snazte
stfidat polohy
(dynamicky stoj)

- panev lehce

podsazena, bfisni

a hyzdové svalstvo

lehce stazené

» pravidelné zarazujte
béhem pracovni
doby ulevové polohy
a kompenzacni cviky

» hybejte se i po
praci, udrzujte se

- = trup vzpFimeny, v celkové fyzické

vypnuty hrudnik,

kondici
ramena a lopatky
staZzené dozadu » pfi dlouhodobém
a dold stani se vyhnéte
botam na

podpatcich, které
znemozriuji proveést
kréni patef spravny stoj
protazena (plynule
navazuje na
vzpfimeny trup)

DYNAMICKY
STOJ

preslapovani brada pFisunuté_dozadu

Z jedné nohy na smérem k patefi

druhou, z pat na Naskenovanim QR kodu
Spicky apod. prehrajete video

ruce volné podél téla (v pfipadé pracovni ¢innosti
ruce na pracovni ploSe — pozor na spravné
nastaveni vySky pracovni roviny)
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ABY TELO NEBOLELO

PRIKLADY SPATNEHO STOJE

predklonéna hlava/predsunuta brada DOPORUCENI
¥ bolest v oblasti kréni patere, , B
¥ bolest v oblasti hrudni patere, ’ dbe;te na spravny
% bolest hlavy St’OJ‘: vktery SnIZU’jI
zatéz pohybového
zvednuta/predsunuta ramena aparatu
¥ bolest ramen, » dbejte na
¥ bolest v oblasti kréni patere ergonomické
usporadani
vyboéena patef, vaha na pracovisté
jedné horni koncetiné » pfi dlouhodobé
(opirani se o stul) praci vestoje se
¥ nevyvazené zatizeni snazte stridat
pohybového aparatu — polohy (dynamicky
x nerovnomérny tlak na stoj — preslapovani
klouby, z jedné nohy na
\n ¥ bolest v oblasti bederni druhou, z pat na
patere, Spicky apod.)
Y bg![e§t v oblasti kreni » pravidelné zafazujte
y boloct zatiensho béhem pracovni
doby ulevové polohy
ramene,

¥ bolest zatizeného lokte a kompenzacni cviky

» hybejte se i po
praci, udrzujte se
v celkové fyzické
kondici

predklonény trup » pii dlouhodobém
stani se vyhnéte

% bolest v oblasti bederni X
s botam na
patere, dpatcich, které
b utlagovani vnitinich podpatcich, kiere t
organt znemoziuji provés

spravny stoj

prohnuta bedra

¥ bolest v oblasti bederni patere
Naskenovanim QR kédu
prehrajete video -

vaha na jedné noze, predklopena panev

& nevyvazené zatizeni pohybového aparatu
— nerovnomérny tlak na klouby,

¥ bolest kloubU zatizené dolni koncetiny
(kolena, kycle),

% bolest v oblasti bederni patere
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ABY TELO NEBOLELO

PRIKLADY SPATNEHO SEDU

prisunuti stehen k trupu,
zvyseni uhlu v kolennich

kloubech

& atlak bfignich organt,
& utlak cév dolnich kondetin
Nesedite na nizké zidli?

Naskenovanim QR koédu
prehrajete video

© 2022

nestabilni sed, ztrata kontaktu chodidel s podlozkou, ¢asto sed bez opory zad
(kulaty sed), nerovhomérny tlak na meziobratlové ploténky

& bolest v oblasti kréni patere,

& bolest v oblasti hrudni patete,

¥ bolest hlavy

Nesedite na vysoké zidli?

zaklon hlavy a krku, nerovhomérny tlak na meziobratlové ploténky
& bolest kréni patere,

¥ bolest hlavy,

& ztuhlost hrudni patefe,

k¥ Unava

Nemate vysoko umistény monitor?

predklon hlavy a krku, zvySena hrudni kyféza,
nerovnhomeérny tlak na meziobratlové ploténky

& bolest kréni patere,

& bolest hlavy,

& ztuhlost hrudni patefe,

& omezené dychani (pfevazuje nespravné horni dychani)
% tnava

Nemate nizko umistény monitor?

nerovhomeérny tlak na meziobratlové ploténky,
nerovnomérné zatizeni sval(li a kloubl

b bolest zad (prevazné beder),

& bolest svalll a kloubt pretizené poloviny téla,

% zhorsené dychani,

k¥ Gnava

Nesedite Sikmo?
- preklopeni panve dozadu, oplosténi bederni lordézy, omezeni
pohyblivosti hornich koncetin, €asto predsunuti kréni patere
& bolest v oblasti kréni patere,
¥ bolest rukou

Nesedite v zaklonu?

zvedani ramen (pfetéZovani Sijovych, trapézovych a dal$ich svalu okolo
ramenniho pletence)

& bolesti hlavy,

% bolesti ramen,

& bolest kréni patere,

b Gnava

Nesedite u vysokého stolu?

kulaty sed bez opory beder, predklon a predsunuti hlavy, predklon trupu, zvySena hrudni
kyféza, nerovhomérny tlak na meziobratlové ploténky

& bolest kréni patere,

& bolest hlavy,

& omezené dychani (pfevazuje nespravné horni dychani),

& bolest bederni patere,

& atlak brignich organ,

% Unava

Nesedite u nizkého stolu?
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ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM SEDU

Vzprimeny sed na zidli
(nohy na Sifku boku)

PROTAZENI -
PREDKLON HLAVY

Ucinky cviku:
Protazeni zadnich
Sijovych svald, uvolnéni
krcni patere

: Navrat do vychozi polohy
(nadech) a opakovani cviku

Tento vysledek byl finanéné podpofen z institucionalni podpory na dlouhodoby
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Ruce sepnuté
za hlavou
(propletené prsty,
dlané polozené
na temeni)

Pomaly predklon
hlavy (vydech),
vydrz cca

5 sekund

VvV pozici
(pravidelné
dychani)

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video

© 2022 statu a prava Akademie véd CR, v. v. i., v letech 2021-2022.
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ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM SEDU

Vzprimeny sed na zidli
(nohy na Sifku boku)

Pomaly predklion
trupu

UVOLNENI
V PREDKLONU

Ucinky cviku:
uvolnéni horni poloviny

T lozeny
téla (cela délka zad, ruce) rup polozeny

na stehnech,
cela pater

i ruce jsou
uvolnéné, vydrz
cca 5 sekund

VvV pozici
(pravidelné
dychani)

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video

Navrat do vychozi polohy
a opakovani cviku
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ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM SEDU

Vzprimeny sed na zidli
(nohy na Sifku boku)

: Dlan levé
ruky polozena
v oblasti pravé
spankové
kosti, prava
paze uvolnéna
(sméfuje volné
dolu k zemi nebo
je polozena

. . v kliné)

PROTAZENI -
UKLON HLAVY

Ucinky cviku:
protazeni Sijovych svald,
uvolnéni kréni patefe

Pomaly uklon
hlavy doleva
(vydech), mozno
mirné Sikmo
dopfedu, vydrz
cca 5 sekund

VvV pozici

Naskenovanim QR kodu

=== Navrat do vychozi polohy prehrajete video
(nadech), vyména rukou
(provedeni cviku na druhou
stranu) a opakovani cviku
na obé strany
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ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM STANI

: Vzprimeny stoj (chodidla na Sifku bokd,
propnuta kolena)

Dlané polozené
na bedra (prsty
sméruji dolu)

UVOLNENI BEDER
V ZAKLONU

Ucinky cviku:
uvolnéni bederni patefe : Mirny zaklon
(propnuta kolena,
hrudnik a pohled
sméruji ke stropu,
ruce tlaCi bedra
dopfedu), vydrz
cca 5 sekund
V pozici
(pravidelné
dychani)

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video

- Navrat do vychozi polohy
a opakovani cviku

Tento vysledek byl finanéné podpofen z institucionalni podpory na dlouhodoby
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ABY TELO NEBOLELO

KOMPENZACNI POHYBOVY REZIM PRI DLOUHODOBEM STANI

: Stoj €elem k pracovni plose (prostor pro predklon),
propnuta kolena

- Predklon —
natazené ruce,
rovna zada, kréni
pater protazena
(plynule navazuje
na narovnany
trup), hrudnik
tlacen dolu,
hyzdé dozadu

PROTAZENI
V PREDKLONU

Ucinky cviku:
cvik protahuje prsni,
zadové a hyzdové svaly

Vydrz 10 sekund
V pozici

(s vydechem
hrudnik tlaceny
dolu k zemi)

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video

| Navrat do vychozi polohy
a opakovani cviku
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ABY TELO NEBOLELO

ULEVOVE POLOHY PRI DLOUHODOBEM STOJI A SEDU

POMAHAJI
ZMIiRNIT
NASLEDKY
STATICKEHO
ZATIZENI
ZPUSOBENE
DLOUHODOBYM
STANIM
A SEZENIM

J ¥ Celo opfené o sténu, rovna zada
% Ruce volné svésené podél téla
% Dolni koncetiny mirné pokréené v kolenou
% Mozno provadét mirny pohyb ze strany
(pfeSlapovani z chodidla na chodidlo)

% Zada opfena po celé délce zadové opéry
% Pohled sméfuje rovné dopiedu

k¥ Uvolnéné bfisni i zadové svalstvo

% Uvolnéné horni koncetiny

Ulevovy sed pouze pf¥i kratkodobém
vyuziti, dlouhodobé se jedna o nespravny
sed!
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b Zada opfena po celé
délce o sténu

% Ruce volné svésené
podél téla

% Dolni konéetiny mirné
pokréené v kolenou

¥ Mozno provadét mirny
pohyb ze strany
(pFeSlapovani z chodidla
na chodidlo)

% Lokty opiené o stil

% Dlané opfené o c¢elo

% Pfi unavé oéi dlané
miskovité prilozené
pres o€i (netlacit na oci)

k¥ Uvolnéna ramena
a zada

% Lze provéstiv sedé
na zidli obracené
s hornimi koncetinami
oprenymi o opéradlo
zidle

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video
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