
USNADNI SI PRÁCI U POâÍTAâE
VHODNÁ PRACOVNÍ POLOHA

KOREKCE SPRÁVNÉHO DRÎENÍ
(pfiedev‰ím krãní pátefie)

– sed se vzpfiímen˘mi zády 
– kolena mírnû od sebe, chodidla pevnû na podloÏce
– ramena uvolnûná
– tlakem 2. a 3. prstu posuÀ bradu dozadu v horizontální rovinû – „‰uplík“

TAKTO NE!
Nejãastûj‰í chyby:

monitor – umístûn˘ pfiíli‰ vysoko, nízko, asymetricky
klávesnice – pfiíli‰ vysoko, nízko, chybí moÏnost opûry zápûstí
my‰ – pfiíli‰ vysoko, daleko
nevhodná kanceláfiská Ïidle

protaÏení paÏí pfied trupem a do vzpaÏení 
(prsty propletené, dlanû vytoãené dopfiedu)

protaÏení do rotace s nataÏenou paÏí 
(druhá ruka se opírá o stehno)

protaÏení ve stoji (neproh˘bej se 
v bedrech a nezaklánûj hlavu)

CVIKY PRO UVOLNùNÍ A PROTAÎENÍ HORNÍCH KONâETIN

protfiepej si ramena, celé paÏe 
i zápûstí (lze i ve stoji)

stfiídavû svírej ruce v pûst 
a roztahuj prsty

pfiiloÏ dlanû na sebe a stfiídavû 
je pfieklápûj na obû strany, 
v krajních polohách v˘drÏ 3–5 sekund

– pro zlep‰ení polohy v sedu vyuÏij pomÛcky (sedací klín, opûrku zad, over-ball,
drÏák dokumentace aj.)

– dle moÏnosti se postav a projdi
– pfii únavû a bolesti oãí konzultuj své problémy s oãním lékafiem 
– oãi pfiíleÏitostnû relaxuj pohledem do dálky 
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poloÏ dlanû pfies otevfiené oãi (nestlaãovat oãi) 
a relaxuj alespoÀ 10 sekund

RELAXACE A UVOLNùNÍ OâÍ

UVOLNùNÍ HORNÍ POLOVINY TùLA

DOPORUâUJEME
a

b

a) sepni ruce za hlavou a napfiim se
b) uvolni se do pfiedklonu

CVIKY PROTAHOVACÍ
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