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Cvicime v kancelari
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Sedét cely den u pocitaCe neni pro lidské télo idealni, to je jasny fakt. Presto Ize
dopady na nas pohybovy aparat minimalizovat a neodchazet z prace unaveni
jak po Sichté v Sachté.
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Mezi nej¢astéjsi kancelarské neduhy patri potize s krcni a bederni pateri nebo
bolest hlavy. Sedava zaméstnani bychom méli vzdy kompenzovat
pravidelnym pohybem, neni nutné hned chodit do posilovny i béhat
maraton, ale pokud treba kazdy den pUjdete ¢ast cesty z prace a do prace
pésky vase télo to urcité oceni.

Spravny posed je zaklad

zasady patfi zejména nasledujici body:

» Nohy v kolenou by mély byt v pravém uhlu a chodidla celou plochou na
podlaze.

« Ohnuti rukou v loktech opét idealné v pravém uhlu. Pokud to jde, mame
ruce polozené lokty na opérkach zidle.

* Spravné bychom méli mit horni ¢ast monitoru ve vysce oci, coz zajisti
nastavitelna zZidle nebo pohyblivy drzak monitoru.

 Vzdalenost oci od displeje by méla byt 50-60 cm a dbejte na to, aby
mys i kldvesnice byly ve stejné vysce.



Protahovat, protahovat, protahovat

Nemyslime tim porady, ale nase svaly a Slachy. Existuje celd rada cvikd k
protazeni jednotlivych télesnych partii. My jsem z nich pro vas nékolik vybrali.

Krk a Sije Hrudnik a ruce

Ve vzprimeném sedu svéste ramena a paze Ve stoje nebo vsedé spojte propletenim prsti
volné dold. Sklonte hlavu k pravému rameni a  paze vzadu za zady. S rameny uvolnénymi a
zéroven zatlacte levé rameno smérem dolu k  stlaCenymi dol tahnéte vzadu za zady

zemi, chvili vydrzte. Vyménte strany a cviceni  spojené a napjaté paze plynule vlevo a vpravo.
nékolikrat opakujte.

Zada a bricho Nohy

Vestoje s nohama mirné od sebe se pomalu od Pro dolni koncetiny je dobré se vestoje

hlavy postupné predklanéjte. Az budou ruce a nékolikrat stridavé zhoupnout ze Spicek na
hlava viset volné dolu, zatnéte bri$ni a panevni paty a zpét.

svaly a pomalu se narovnavejte. Na zaver se Dobré je také zatinat a povolovat svaly na
pokuste vytahnout rukama ke stropu. stehnech a nasledné nohy zcela napnout
Vsedé se chytnéte pravou rukou hrany stolu a vcetné propnuti Spicek chodidel. Potom
otocte se doprava. Chvili vydrzte a pak to samé pomalu uvolnovat.

zopakujte na druhou stranu.

Radu nazornych ukdzek protahovacich cvi¢eni naleznete napfiklad na
YouTube. Staci zadat fraze jako "strecink" nebo "protahovani zad" a jiné.
Urcité si ze Siroké Skaly vyberete pro sebe ty pravé cviky, které Ize snadno
provést i v kancelari.
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