ABY TELO NEBOLELO

SPRAVNY STOJ

DOPORUCENI

» dbejte na spravny
stoj, ktery snizuje
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
znemozniuji 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)

Tento vysledek byl finanéné podpofen z institucionalni podpory na dlouhodoby
koncep¢ni rozvoj vyzkumné organizace na léta 2018-2022 a je soucasti vyzkumného
Ukolu 02-S4-2021-VUBP Bezpecnost prace ve vybranych oblastech socialnich sluzeb,

feSeného Vyzkumnym L]stavgm bezpecénosti prace, v. v. i., ve spolupraci s Ustavem
statu a prava Akademie véd CR, v. v. i., v letech 2021-2022.



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

