3 PRAKTICKE TIPY JAK | NA OBYCEJNE ZIDLI SEDET ZDRAVE

ANEB

NEKUPUJTE ZIDLE ZA TISICE!

Myslite,

KONTROLUIJTE

BEDRA

Mate bolest bederni casti patere? Je
normalni mit bederni lorddzu tj.
mirné prohnuti v bedrech. Pokud pfri
praci sSpatne sedite tak, ze mate
zakulacenou bederni cast patere,
svaly v této casti jsou stale
vytahované a vy citite bolest.

VEDELI JSTE, ZE:

pro vasi pater je mnohem lepsi
sedet tak, ze se neopirate? Svaly
jsou pak aktivni, nejen pasivne
oprené o operadlo. Vypodlozeni
beder? Zidle nevi, jaké prohnuti je
pro vase telo vhodné. Vy ano - vy to
citite!

TIP PRO VAS:
posadte se tak, abyste se neopirali a

dejte ramena nad panev. A prohnuti
v bedrech je na svete.

SPRAVNY
SED

ze sedite spravne?

RAMENA

Citite ztuhla ramena a mozna i bolest hrudni
Casti patere? Pri praci v sedu jsou ramena
obvykle vic vpredu, protoze neco delame rukama
pred sebou. Proto se stale zkracuji prsni svaly a
protahuji svaly v okoli lopatek. To privadi
ramena i lopatky mimo spravnou pozici.

VEDELI JSTE, ZE:

pokud mate opeéerky na ruce a jsou Spatne
nastavené, mohou vas omezovat v pohybu
ramen? To mUze vést k bolestem ramen i kréni
patere.

TIP PRO VAS:

spojte si ruce a dejte si je v tyl. Stahnéte ramena
dold a lopatky k sobé - lokty vam tak pujdou
dozadu. Prsty na rukou nechejte propnuté.

KOLENA

Boli vas kolena z vasi prace v
sedu? Podivejte se, jaky uhel mate
v kolenou. Pokud sedite tak, ze
mate v kolenou mensi Uhel nez je
90° a davate si nohy pod sebe, vse
v oblasti kolen (napf. nervy,
Slachy, vazy, svaly, apod.) jsou
utiskované. | proto mUlzete citit
bolesti. Zkuste si dat nohy tak,
abyste meéli v kolenou 90° a
bolesti mohou jako zazrakem
zmizet.

VEDELI JSTE, ZE:
pokud vas boli kolena - priciny
bolesti mohou i byt ve zkracenych

nebo ochablych svalech okolo
kycli?

TIP PRO VAS:

vnimejte, jak mate kolena a obcas
si stoupnéte a jdete se projit -
rozhybate zatuhla kolena i kycle.



