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Neéekolik ergonomickych rad
na zaver

Pti sedavé praci (napf. u pocitace) i pii praci vdomacnosti bychom
nemé¢li zapominat na nékteré zasady, abychom predesli bolestivym
staviim pohybového aparatu:

© Vyska zidle, na které sedime, by méla byt takova, aby chodidla
byla opiena celou plochou o podlahu. U mensich osob je vhodna
$ikma podlozka pod nohy. Nevhodny je sed se zkfizenymi bérci
pod sedadlem - dochdzi k nestabilnimu sedu a pretézovani
bederni patefe.

© Sed by mél byt vzpfimeny, s opfenymi zady (bederni opérka),
vhodné je pouzivat dynamicky sedak (naplnény vzduchem) nebo
sedadla s dynamickym systémem sezeni. Delsi zadova opéra se
doporucuje pti dlouhodobém sledovani obrazovky. Pti kazdé pfi-
lezitosti (napf. telefonovani) je dobré zménit polohu, napf. vstat
a projit se.
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© Dilezité je umisténi monitoru pocitace, zejména v jaké vysce
se nachazi — pohled naSich o¢i by mél smérovat mirné dolti do
sttedu obrazovky. Pfi dlouhodobém sledovani obrazovky smé-
rem vzhiru se pretézuji $ijové svaly a mohou se objevit bolesti
hlavy. Obrazovka by méla byt umisténa podle charakteru prace -
prevazuje-li prace s pocitacem, umisténa je uprostfed, pii praci
s dokumenty miize byt na stran¢.

© Pti praci s klavesnici a mysi je vhodné mit opfenou ruku a pred-
lokti, aby nedochazelo k pretézovani §ije, ramenniho pletence
a svali predlokti. Vyuzit se daji pohyblivé opérky predlokti.

© Pfi praci vstoje (napi. u kuchynské linky) je dobré odlehcit stoj
oporou jedné dolni koncetiny o stolicku vysokou 15-20 cm.

© V zdjmu svych zad bychom mé¢li davat pozor na prochladnuti -
i v letnim obdobi mize studeny vzduch (privan, klimatizace)
zptsobit bolesti zad (zejména zpocenych).

© Je vhodné poskytnout péci také chodidlim (masaz, protahovani,
chtize naboso v riiznych terénech), dolni koncetiny se pak lépe
zapojuji do spravného drzeni téla.
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