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PRAVIDLA NA PAPIER

Zakon €. 258/2000 Sb. o ochrané verejného zdravi

Zakon €. 262/2006 Sb. zakonik prace

Zakon €. 373/2011 Sb. o specifickych zdravotnich sluzbach
Smérnice Rady 90/270/EHS

Narizeni vlady €. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky
ochrany zdravi pfi praci

N. 272/2011 Sh. o ochrané zdravi pfed nepfiznivymi uCinky hluku a vibraci

Nariadenie vlady 276/2006 Z.z. Slovenskej republiky z 26. aprila 2006

o minimalnych bezpecnostnych a zdravotnych poziadavkach pri praci so
zobrazovacimi jednotkami

Stranky narodného inSpektoratu prace
Smernica Rady 90/270/EHS
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@ Zakon o ochrane zdravia a bezpecnosti pri praci €. 124/2006 Z.z. (2.Cast)



PRAVIDLA V ZIVOTE

PRIRODA A TELO

LEGISLATIVA
NARIADENIA

NORMY

Biomechanika LIMITY
Fyzika ODPORUCANIA

Chémia PRIKAZY

Mechanika ZAKAZY

ODKAZY
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stlaceny Zaludek

stlacene
stehenni svaly

porucha prokrvovani
podkolennich jamek

stlaceni Zil na spodni
strané stehen
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SPOZNA] SVOIJE TELO

kréni pater

hrudni pater

pasova pater

panev

kriZzova kost

kostrc
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vzlietnut '
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Ramena '
uvolnené Pohlad smeruje

vpred a brada

mierne zasunuta.

Dlane uvolnené
na stehndach.

sedacich
kostiach ,
(neutralna pozicia) Kolena
‘ max 90°
Chodidla sa
opieraju o zem k=
celou plochou. y
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AKTIVNY
SED

Aktivuje hibokeé svaly okolo chrbtice.
AKtivuje stred tela (CORE).

Umozni nam nadychnut sa zhlboka.
Je pre telo ,anatomicky prirodzeny”.

Aktivacny irelaxacny zaroven.
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Priecny sval

Hlboké " brucha

svaly
chrbtice
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Za’_kladni Zés ady Monitor na vzdalenost

cca natiahnutej paze

ergonomického i

L A O Ve sy
pracoviste pro i At e

pra’,Ci S p O éitaéem hrany monitoru.

B

Opirka hlavy je vhodnd
zejména pro vyssi osoby.
(na obr. neni zobrazeno).

Lokty v thlu cca 90°.
Podrucky ve vysi

uvolnénych ramen.

Predlokti je jemné opfené
o stila/nebo podrucky.
Pod zapésti muzete vyuzit podlozku.
Zalomeni zapésti mtze zpusobit

Sedaci kosti na zidli,

syndrom karpalniho tunelu.

Maximadlni tthel 90-100° v kolenou,
stehna nejsou utlacované
hranou stolu.

Chodidla jsou oprend
celou plochou o zem.
Pro kratsi nohy vyuzijte
podlozku/podstavec pro
chodidla. Stejné tak v pripadé
no$eni podpatkd.

patef je napimena .

Vyskoveé nastavitelna zidle

Dle charakteru

vvvvv

nebo bez.
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Take a short break!

Blink your eyes.

Bougez les yeux

Regardez le coin en haut & gauche de votre écran, Puis
suivez lentement des yeux la bordure supérieure de votre
&cran jusqu'au coin en haut & droite. Faites le tour
complet de I'écran en allant aux autres coins. Faites le
tour de I'Ecran deux fois dans un sens, puis deux Fois
dans le sens inverse.

Gestionnaire d'exercices:

En pause prolongée pour encore 4:56 minutes
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POMODORO: 20 — 25 min praca
5 minut prestavka

Cviky pro zdravi

WWW.CVIKYPROZDRAVI.CZ

ergomedic



PROG

RAMY - INSP]

RAC]

NAJLEPSIE PROGRAMY MOTIVUJU K PRAVIDELNEMU

POHYBU A ODDYCHU
SODEXO, FIREMNE (TYZ)DEN ZDRAVIA,
EDENRED PROGRAMY PODPORA MOBILITY —
Cafetéria _HECOVACIE VYZVY“ BIKE, CHODZA, BEH
OUTDOOROVE CVIKY PRO ZDRAVI PRAVIDELNE
POHYBOVE CVIKY PRO NOHY CVICENIE VO FIRME
PROGRAMY CVIKY PRO OC] (JOGA, PILATES)
MOBILNA A FLEXIBILNA
RELAX ROOMS MENTALNY RELAX KANCELARIA PRE
DARK ROOMS (MEDITACIA) KAZDEHO (POLOHOVATELNY
A NASTAVITELNY NABYTOK)




