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 ‘

obcgasné stazeni v Uhlu 90°)
hyzdovych

a brisnich sval,

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

chodidel apod.

Tento vysledek byl finanéné podpofen z institucionalni podpory na dlouhodoby
koncepéni rozvoj vyzkumné organizace na léta 2018-2022 a je soucasti vyzkumného

Ukolu 02-S4-2021-VUBP Bezpecnost prace ve vybranych oblastech sociélnl’ch sluzeb,
feSeného Vyzkumnym Ustavem bezpecnosti prace, v. v. i., ve spolupraci s Ustavem

DOPORUCENI

» dbejte na spravny
sed, ktery snizuje
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.


https://vubp.cz/
https://www.mpsv.cz/

