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nestabilní sed, ztráta kontaktu chodidel s podložkou, často sed bez opory zad 
(kulatý sed), nerovnoměrný tlak na meziobratlové ploténky
 bolest v oblasti krční páteře,  
 bolest v oblasti hrudní páteře, 
 bolest hlavy
Nesedíte na vysoké židli?

přisunutí stehen k trupu, 
zvýšení úhlu v kolenních 
kloubech
 útlak břišních orgánů, 
 útlak cév dolních končetin
Nesedíte na nízké židli?

Naskenováním QR kódu 
přehrajete video

ABY TĚLO NEBOLELO
  PŘÍKLADY ŠPATNÉHO SEDU

zvedání ramen (přetěžování šíjových, trapézových a dalších svalů okolo 
ramenního pletence)
 bolesti hlavy, 
 bolesti ramen, 
 bolest krční páteře, 
 únava
Nesedíte u vysokého stolu?

kulatý sed bez opory beder, předklon a předsunutí hlavy, předklon trupu, zvýšená hrudní 
kyfóza, nerovnoměrný tlak na meziobratlové ploténky
 bolest krční páteře,
 bolest hlavy,
 omezené dýchání (převažuje nesprávné horní dýchání),
 bolest bederní páteře,
 útlak břišních orgánů,
 únava
Nesedíte u nízkého stolu?

záklon hlavy a krku, nerovnoměrný tlak na meziobratlové ploténky
 bolest krční páteře, 
 bolest hlavy,
 ztuhlost hrudní páteře,
 únava
Nemáte vysoko umístěný monitor?

předklon hlavy a krku, zvýšená hrudní kyfóza, 
nerovnoměrný tlak na meziobratlové ploténky
 bolest krční páteře, 
 bolest hlavy,
 ztuhlost hrudní páteře, 
 omezené dýchání (převažuje nesprávné horní dýchání)
 únava
Nemáte nízko umístěný monitor?

nerovnoměrný tlak na meziobratlové ploténky, 
nerovnoměrné zatížení svalů a kloubů 
 bolest zad (převážně beder), 
 bolest svalů a kloubů přetížené poloviny těla,
 zhoršené dýchání,
 únava
Nesedíte šikmo?

překlopení pánve dozadu, oploštění bederní lordózy, omezení 
pohyblivosti horních končetin, často předsunutí krční páteře
 bolest v oblasti krční páteře, 
 bolest rukou
Nesedíte v záklonu?

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

