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Protahnéte se!

At uz v praci cely den sedite u pocitace, nebo pfi prace stojite, je dlleZité pracovat v optimalni poloze a protahnout se.
Mame pro vas nékolik tipt, které ulevi zatézi vaseho téla.

Prace ve stoje

e P¥i praci vestoje zaujméte vzprfimenou polohu téla.

e Lehce prohnéte bedra a panev naklopte smérem dopredu s pfedsunutou bradou.
e Stijte v mirném rozkroceni, pfipadné muzete nakrocit jednou nohou vpred.
Cviky na uvolnéni:

1. Zatinejte brisni a hyzdové svaly 2. Pohyb ramen vzad 3. Stfidani zdvihu pravé a levé nohy

° o .
©.0.0

~

4, Preslapovani do stoje na $pickach 5. Relaxace v sedé, s dolnimi ﬁ
‘ koncetinami oprenymi o stoli¢ku

. V jednotlivych polohach vydrzte 3-5s.
Cviky provadéjte vicekrat za sebou.

Prevenci pretéZovani pfi praci ve stoji
je plavani nebo cyklistika.
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Prace v sedé

e Jevhodné ménit polohy téla ideadlné kazdych 20 minut, nebo alespori 1x do hodiny.
Protahnéte se, zajdéte si uvarit ¢aj nebo se prodychejte u okna.

e Neprekrizujte nohy a sedte zprima.

e Vyuzijte kvalitni ergonomickou Zzidli.

Cviky na uvolnéni:

1. Protahovani zad 2. Protahovani sije 3. Stfidavy stoj na Spi¢kach a patach
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4, ProtaZeni hornich koncetin 5. ProtaZeni dolnich koncetin 0

V jednotlivych polohach vydrzte 3-5 s.

> Cviky provadgijte vicekrat za sebou.
\ ‘ 4» L Prevenci pretéZovani jsou prochazky, béh,
plavani, joga a dalsi druhy sport. A kdyz
T T l I— ‘ vyménite vytah za schody nebo ptijdete do

prace pésky, vase télo to jisté oceni.

DalSi tipy na to, jak se protahnout a uvolnit najdete zde &


https://prgaero.sharepoint.com/sites/intranet-bozp-portal-lp/SitePages/ergonomie.aspx?csf=1&web=1&e=adbr91
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