ERGONOMIE

1. Pokud zrovna nespime, sedime doslova cely den v kancelafi, v auté i béhem
volného ¢asu. Jen sezeni v kancelafi pfedstavuje za jeden aktivni Zivot
priblizné 70 000 hodin.

2. Onemocnéni pohybového systému se jiz dlouho stava v podnikovém i
narodohospodarskem méfitku ndkladovym problémem ¢islo jedna. Za obdobi

vs v

poslednich vice nez deseti let tvofi Spi€ku ve statistice pracovni neschopnosti.
3. Co zplsobuje nespravné sezeni:

» zvySeny tlak na meziobratlové ploténky pfi chybéjici podpéfe bederni
oblasti zad, statické zatéZovani zadovych, ramennich a Sijovych svall
pfi praci ve strnulé poloze sezeni,

* negativni vliv na svaly, obéh krve a lymfatické tekutiny zvlasté v dolnich
koncetinach,

» zatéZovani srde¢niho a obéhoveho systému.

3.a
Dynamické sezeni
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umoznuje zménu poloh horni ¢asti téla,

vede k pfirozenému zatéZzovani a odlehCovani svalstva a meziobratlovych plotének,
podporuje zasobovani meziobratlovych plotének vyZzivnymi latkami,

zajiStuje dostatecné prokrveni svald.



3.b

Sedét dynamicky
Dynamicky sedét znamena co nej¢astéji ménit polohu pfi sezeni.
Méli byste ¢asto ménit polohu v zaklonu a v pfedklonu a individualné si nastavit silu:

4

pruziny

pritlaku opérky zad.

PIné vyuzit sedaci plochu

Anatomicky tvarovana sedaci plocha musi byt pIné zasednuta. Jen tak je
zaru€en spravny kontakt horni ¢asti téla s opéradlem.

Nastavit opéradlo

Nastavit opéradlo tak, aby jeho vyklenuti podpiralo patef v bederni oblasti.
Nastavit spravné vysku sedadla

Spravnou vysSku sedéku nastavit tak, aby byl ahel v loketnim kloubu pfi
predlokti poloZzeném vodorovné na pracovni ploSe byl cca 90°

Na co byste m éli brat z retel:

opéra predlokti 5-10 cm,
klavesnice ve vysi lokte,
Uhel loktd a kolen 905,
podepfeni bederni patere,
volny pohyb kolen.




