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Pracujte zdrave!

SOCIALN ‘ PSYCHICKE
FYZICKE . . DUSEVNI

Ldravi

Ergonomie na PC v kostce 1

Vyska kfesla zajistl
otevireny dhel

v kytlich

Vy5ka stolu je v
rozmezi 0 - 5 cm nad
podruékaml kfesla

VyuZivam neustale
oporu 4+1

Hornl ifetina displeje
v urovnl ol

Monitor je vzdalen
od ol v rozmezl 50 -
70 cm

Klavesnice a mys
jsou max 10 cm od
pfednl hrany stolu

Ergonomie na PC v kostce 2

Preferu]i sifednl typ
sedu s oporou celych
zad

Zadek | lopatky |sou
neustdle v kontaktu
se zadovou opé&rou

Eliminuji rusivé
faktory

M: +420 731 523 044 | E: info@zdravypodnik.cz

VyuZivam stimuly k
pohybu - tiskarna,
voda, kuchyrika

Nestava se, Ze bych
sedél v kuse u PC
déle ne 1,5 hodiny

UdrZujeme zdravé
klima v mistnosti

Pravni prohldseni: Tento materidl je divérny a jeho ochrana miZe byt vyZadovana pravnimi predpisy Ceské republiky. Je zakdzdno jakékoliv zvefejfiovani, zprostfedkovani nebo jiné pouZiti
téchto informaci bez védomi spolenosti ZdravyPodnik, s.r.o. Materidl je pouze informacni, jakékoliv v ném zvélejnéné informace nejsou zavazkem spolecnosti ZdravyPodnik, s.r.o.
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Otazky z praxe — ano / ne?

Stoj v praci? — spiSe ano
Kresla Spinalis? - spiSe ne
PodlozZky pod zapésti? - ano
Vertikalni my8? - ne
Ergonomicka klavesnice? — spiSe ano
Naklopeny sedéak doptfedu? — spiSe ano P
Nestabilni plochy? — spiSe ano ’\ §
Dynamicky sed? — spiSe ne x
Podpéra pod nohy? — spise ne =
Podstavec pod
klavesnici a my§?
— spiSe ano

Finanéné nenarocné tipy ke koupi:
e Ergonomicka podlozka za zada
o 1url.cz/2tZUa

e SM lano ke cviéeni
e lurl.cz/ut8na

e Drzak klavesnice
e lurl.cz/9t8nk

e Hrazda mezi dvefe k vyvésSeni
o 1url.cz/9t8nT

M: +420 731 523 044 | E: info@zdravypodnik.cz
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KOMPENZACNI CVIKY K PRACI NA PC

1) Zakladni cvik ,,Bagr“ s SM systém lanem:

> Cvicit v prubéhu pracovniho dne alespon 3 min / denné

» P¥i uklonu hlavy je potfeba vnimat pfijemny tah na bo&ni strané krku
» PFi vyrovnané pozici musi temeno hlavy sméfovat nahoru, ramena zasadit dolu
» Predklon probiha s pokréenymi koleny a nahrbenim pfedevsim v horni ¢asti zad
» Vydech pfi vyrovnani, nadech pfi nahrbeni

Ukazkové video na youtube: ,,Protazeni s lanem SM systém*

,,Prosime, pracujte zdrave!*
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KOMPENZACNI CVIKY K PRACI NA PC

2) Druhy cvik ,,Zabalovani“ s SM systém lanem:

> Cvicit v prubéhu pracovniho dne alespon 3 min / denné

v~

» P¥i zabaleni je potfeba pokrcit nohy a prekfizZit ruce na bfiSe a citit lehky tah mezi
lopatkama
» Pfivyrovnané pozici sméfuje temeno hlavy vzharu, ruce jdou do pozice svicnu a lokty
lehce za télo — je potteba vnimat tah na prsnich svalech
» Pozor na prohnuti v zadech pfi vyrovnané pozici. Je potfeba zatnout bficho a
neprohybat se v zadech, i kdyz nam lano tahne ruce dozadu

» Prtedklon probiha s pokréenymi koleny a nahrbenim pfedevsim v horni ¢asti zad
» Vydech pfi vyrovnani, nadech pfi nahrbeni

Ukazkové video na youtube: ,,Protazeni s lanem SM systém*

,,Prosime, pracujte zdravé!*
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Uvolnovaci cviky k praci na PC

1) Kyvadlo
» Predklon v kréni patefi a pomalé opisovani pulkruhy z levé strany na pravou.
o Opakujeme alespon 30 sekund

2) Hrudni sestava
» Vytazeni se rukama dopfedu se sou€asnym pfedklonem v kréni a hrudni patefi.
Jako druha faze je svicen, kdy se vyrovname, protlacime prsa dopfedu a ruce
Vv pozici svicnu se tlati smérem dozadu.

o Opakujeme alespor 3x

3) Postupny pfedklon
» Pomalu od hlavy se predklanime dold k zemi, kdy se snazime ohybat
v jednotlivych ¢astech a obratlech patefe. Jakmile dojdeme doll postupné od
kfizové oblasti se rovndame smérem vzhdru.

o Opakujeme alespor 1x

4) Podfep v nakroku
» Nakro€ime se jednou nohou dopfedu a druhou nechame v zadu ve stoji na
Spic¢ce. Poté jdeme s rovnymi zady do podfepu, kdy koleno zadni nohy se mize
dotknout podlozky.
o Opakujeme alespon 2x na kazdou nohu.
>
> ldealni je vybrat si cviky, u kterych citim, Ze mi ulevuji od bolesti a ty opakovat

alespoi 3x denné, Ci v pripadé pocitu ztuhlosti.

,,Prosime, pracujte zdrave!”
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Zdravé desatero

W Spat minimalné 7 hodin / noc

W Posledni jidlo si davat minimalné 2 hodiny pfed spankem
W Parkovat minimalné 300 m od domu

W Nejezdit vytahem

W Vyhybat se smazenym jidldm

W Dat si alesponi jednu porci zeleniny a ovoce za den

W Ujit alespori 10 000 krok( za den

W Vystavovat se jakekoli pohybove aktivite min. 2x tydne / 30
minut

W Udélat alespor jeden dobry skutek za den
W Vénovat alespon 30 min/den plné pozornosti blizké osobé

> ldeadlni postup, jak zacit tyto doporuceni aplikovat je vyuzit tzv. Kaisen systém.

Rict si, co uz délam a co nedélam. Poté si vybrat jednu véc z toho, co nedélam a

mésic na tom bez jakychkoli vymluv pracovat. Jakmile skonéi mésic mizu si fict,

zda to zafadim, ¢i nezafadim do svych dlouhodobych navyk. Poté pfechazim na
dalSi véc, co nezvladam a takhle jdu krok po kroku.

,,Prosime, pracujte zdravé!*
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Doporucené sporty k praci na PC

Rychla chuize / Nordig walking / Heat Plavani
/ barefoot chtize

Jizda na kole / kolobézka

,,Prosime, pracujte zdrave!*
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