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DOPORUČENÍ
 dbejte na správný 

stoj, který snižuje 
zátěž pohybového 
aparátu

 dbejte na 
ergonomické 
uspořádání 
pracoviště

 při dlouhodobé práci 
vestoje se snažte 
střídat polohy 
(dynamický stoj)

 pravidelně zařazujte 
během pracovní 
doby úlevové polohy 
a kompenzační cviky

 hýbejte se i po 
práci, udržujte se 
v celkové fyzické 
kondici

 při dlouhodobém 
stání se vyhněte 
botám na 
podpatcích, které 
znemožňují provést 
správný stoj

chodidla mírně od sebe (cca na šířku boků)

hmotnost těla rovnoměrně rozložená 
na obě chodidla

dolní končetiny mírně pokrčené 
(nepropínat v kolenou)

pánev lehce 
podsazená, břišní 
a hýžďové svalstvo 
lehce stažené

ruce volně podél těla (v případě pracovní činnosti 
ruce na pracovní ploše – pozor na správné 
nastavení výšky pracovní roviny)

trup vzpřímený, 
vypnutý hrudník, 
ramena a lopatky 
stažené dozadu 
a dolů

krční páteř 
protažená (plynule 
navazuje na 
vzpřímený trup)

brada přisunutá dozadu 
směrem k páteři

Naskenováním QR kódu 
přehrajete video

ABY TĚLO NEBOLELO
	SPRÁVNÝ	STOJ

DYNAMICKÝ	
STOJ

přešlapování 
z jedné nohy na 
druhou, z pat na 
špičky apod.
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