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Pracuj bez bolesti zad
Jak spravné sedét v kancelari, doma i v auté

Proc¢ na tom zalezi?

Cely den sedime za pocitatem nebo na schizkach, pak si sedneme do auta, kde
zase sedime. A pak se divime, ze nas hrozné boli zada. Problém neni v tom, ze
sedi$ — problém je v tom, jak sedis.

Tenhle navod ti ukaze, jak si nastavit pracovni prostfedi tak, abys minimalizoval
tlak na pater. PouzijeS ho v kancelafi, doma, v auté i v coworku.

Spravny sed u pocitace
Hlava a krk

e HIlava rovné nad rameny — ne vystr¢ena dopfedu
e Predstav si, Ze t& nékdo tahne za temeno hlavy vzharu
e USi by mély byt v jedné linii s rameny

Ramena a paze

Ramena uvolnéna, stazena mirné dozadu a dol

Lokty ohnuté v uhlu 90° nebo mirné vice

Predlokti rovnobézné s podlahou nebo mirné sklonéna dolu
Zapésti v neutralni pozici — ne ohnuta nahoru ani dolt

Zada a bedra

e (Cela zada opfena o opéradlo

e Bederni lordéza (pfirozené prohnuti beder) podepfena — bud opéradlem
Zidle, nebo bedernim polstarkem

e Panev mirné naklonéna dopfedu, ne podsazena

Nohy
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e Stehna rovnobézné s podlahou
e Kolena ohnuta v uhlu 90° nebo mirné vice
e Chodidla celou plochou na zemi (nebo na podlozce)

Nastaveni monitoru a notebooku

Monitor

e Horni hrana obrazovky v urovni oCi nebo mirné pod ni
e \/zdalenost od o€i: natazena paze (cca 50—-70 cm)
e Obrazovka mirné naklonéna dozadu (10-20°)

Notebook

Tady je problém — notebook ma displej a klavesnici spojené, takze bud mas
displej moc nizko, nebo klavesnici moc vysoko.

Reseni:

e Postav notebook na stojanek, knihy nebo krabici tak, aby horni hrana
displeje byla v urovni oCi
Pripoj externi klavesnici a mys
Pokud nemas externi klavesnici, stfidej pozice a kazdou hodinu se
protahni

Nastaveni zidle
Vyska sedaku

e Nastav tak, aby stehna byla rovhobézné s podlahou
e Chodidla celou plochou na zemi
e Pokud nohy nedosahnou na zem, pouzij podlozku

Hloubka sedaku

e Mezi pfedni hranou sedaku a zadni stranou kolen by méla byt mezera 2—-3

prsty
e Pokud je sedak moc hluboky, pouzij bederni polStarek
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Opéradio

e Naklonéné mirné dozadu (100-110°)
e Bederni opérka v urovni tvého pfirozeného prohnuti beder
e Cela zada by méla mit kontakt s opéradlem

Podrucky

Nastav tak, aby pfi polozZeni predlokti byla ramena uvolnéna

Lokty v Uhlu 90°

Pokud podrucky tlai ramena nahoru nebo je mas moc nizko — radsi je
sunde;j
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Spravny sed v auté
Sedacka

e VzprFimenéjsi pozice — ne zaklonény jako na posteli, ani pfedklonény
e \ obou pripadech vznika velky tlak na kréni patef
e Bederni opérka aktivni nebo pouzij srolovany ru¢nik

Hlava

e Opirej hlavu o opérku — nebud neustale v predklonu
e Hlava polozena rovné, ne vystrCena dopredu
e Stfed opérky hlavy by mél byt v urovni usi

Vzdalenost od volantu

e Zapesti polozena na horni Casti volantu pfi natazenych pazich
e P¥fi bézném drZeni volantu jsou lokty mirné pokréené

Pri dlouhé jizdé

Kazdou trictvrté hodinu az hodinu kratka prestavka
Vystup, rozpohybuj kréni patef, bedra, uvolni trapézy
Lehké krouzivé pohyby a protazeni

Az pak pokracuj v jizdé
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3 nejcastéjsi chyby, které zplsobuji bolest
Chyba €. 1: Hlava vystréena dopredu
Jak to vypada: Hlava je pred rameny, oCi blizko u obrazovky, krk v pfedklonu.

Pro¢€ to boli: Na kazdy centimetr, o ktery je hlava pfed rameny, se zvySuje zatéz
kréni patere. Pfi 5 cm predklonu je to jako bys na krku nosil o 5 kg vic.

Jak to napravit: Monitor vys a dal. Hlavu tahni dozadu (jako bys délal dvojitou
bradu). Opirej hlavu o opérku.

Chyba €. 2: Kulata zada a podsazena panev

Jak to vypada: Sedi$ ,v hrbolu", zada zaoblena, panev podsazena dozadu,
bederni prohnuti zmizelo.

Pro€ to boli: Meziobratlové ploténky jsou pod nerovhomérnym tlakem. Bederni
svaly jsou pfetazené a oslabené.

Jak to napravit: Bederni opérka nebo polstafek. Panev mirné naklor dopfedu.
Predstav si, Zze sedi$ na sedacich kostech, ne na kostrci.

Chyba €. 3: Sedis pfrilis dlouho bez prestavky
Jak to vypada: Hodiny v jedné pozici. Zadny pohyb. Zadné protaZeni.

Pro¢ to boli: KdyZ je télo nékolik hodin nehybné, podporuje to ztuhlost. Energie
se ,zasekne" a potom se to mnohem huf rozhybava.

Jak to napravit: Kazdych 45-60 minut kratka prestavka. StaCi 2—3 minuty. Vstat,
protahnout se, projit se. Rozpohybovat kréni patef, bedra, ramena.

Rychla kontrola - projdi si pred praci

Nez zacne$ pracovat, zkontroluj téchto 6 bodu:
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[J Hlava nad rameny, ne vystréena dopredu

[J Horni hrana monitoru v Urovni oé&i

[J Ramena uvolnéna, ne vytazena k u§im

[J Zada oprena, bedra podeprena

[J Chodidla celou plochou na zemi

[J Nastav si pfipominku na protazeni kazdou hodinu

Co kdyz pracujes na gauci nebo v posteli?
UpFfimné — neni to idealni. Ale pokud uz to délas:

Pod notebook dej polstar nebo stolek, at’ neni na kliné
Pod bedra dej polstar pro oporu

Kazdych 30 minut zmén pozici a protahni se

Ber to jako doCasné feSeni, ne jako standard

Pamatuj: NejlepSi prevence je pravidelné cviCit. Kdyz posili$ stfed téla a uvolnis
zada, nebude té pfi sezeni tolik bolet, i kdyz sedis hodné. Ale i kdyz cviciS, porad
plati — hlidej si sed a délej pfestavky.
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