Aby zada nebolela

Spravné zvedani biremen . Spravneé otaéeni s biremenem
- nohy lehce od sebe, nakroéte ve sméru pohybu = (N
- kolena a ky¢le mirné pokrcte a zpevnéte
- bfiSni a panevni svalstvo zpevnéné
- trup vzprimeny, lehce sklonény dopiedu
- pevny a bezpecny uchop celymi dlanémi
- bfemeno drzte co nejblize trupu
- pfi zvedani se zapinaji predevsim silné svaly

Tak ne!

- otacejte se celym
télem pomoci
chodidel a ky¢€li
(preslapovanim

vykrok
smérem
stranou

Nespravneé otaéeni
- neotacejte se pouze trupem

- nezvedejte bremeno
umisténé daleko od
trupu zady

Protahovaci eviky
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Uvolnéte a protahnéte:
1) zada

2) horni konéetiny

3) dolni konéetiny
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4B Vytvorte si spravné pohyboveé navyky

Yhodna pracovni poloha u pocitace

Protahovaci cviky pFi praci u P€

il

Uvolnovaci cviky pFi praci vstoje

i ¢
http://www.szu.cz/publikace/ochrana-zdravi-pri praci é ?

- sed se vzpfimenymi zady

- kolena mirné od sebe

- chodidla pevné na podlozce

- ramena rozlozena do Sirky

- tlakem 2. a 3. prstu posuirite bradu dozadu
v horizontalni roviné - ,,Suplik”

Nejéastéjsi chyby
- monitor - umistény pfiliS vysoko, nizko, asymetricky

- klavesnice - pfilis vysoko, nizko, chybi moznost opéry zapésti
- mys - prilis vysoko, daleko
- nevhodna kancelarska zidle
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