ABY TELO NEBOLELO

ULEVOVE POLOHY PRI DLOUHODOBEM STOJI A SEDU

POMAHAJI
ZMIiRNIT
NASLEDKY
STATICKEHO
ZATIZENI
ZPUSOBENE
DLOUHODOBYM
STANIM
A SEZENIM

J ¥ Celo opfené o sténu, rovna zada
% Ruce volné svésené podél téla
% Dolni koncetiny mirné pokréené v kolenou
% Mozno provadét mirny pohyb ze strany
(pfeSlapovani z chodidla na chodidlo)

% Zada opfena po celé délce zadové opéry
% Pohled sméfuje rovné dopiedu

k¥ Uvolnéné bfisni i zadové svalstvo

% Uvolnéné horni koncetiny

Ulevovy sed pouze pf¥i kratkodobém
vyuziti, dlouhodobé se jedna o nespravny
sed!

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 ustavgm bezpecénosti prace, v. v. i., ve spolupraci s Ustavem
statu a prava Akademie véd CR, v. v. i., v letech 2021-2022.

b Zada opfena po celé
délce o sténu

% Ruce volné svésené
podél téla

% Dolni konéetiny mirné
pokréené v kolenou

¥ Mozno provadét mirny
pohyb ze strany
(pFeSlapovani z chodidla
na chodidlo)

% Lokty opiené o stil

% Dlané opfené o c¢elo

% Pfi unavé oéi dlané
miskovité prilozené
pres o€i (netlacit na oci)

k¥ Uvolnéna ramena
a zada

% Lze provéstiv sedé
na zidli obracené
s hornimi koncetinami
oprenymi o opéradlo
zidle

Naskenovanim QR kédu
prehrajete video



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

