OHD OFFICE & HOTELS DIRECT

A& ERGONOMIA NA PRACOVISKU

5 TRIKOV PRE
ZDRAVE A ERGONOMICKE
STATIE

Vytazte zo svojho polohovatelného stola maximum — pre zdravie, novu
energiu a pohodlie bez bolesti chrbta.

Potiahnite pre tipy =

www.ohd.sk | Zdravé pracovné prostredie



OHD ERGONOMIA V PRAXI TIP1& 2 /5

Nastavenie stola & Drzanie tela

Spravna vyska stola Drzte chrbat vzpriamene
Vyska stola by mala presne zodpovedat Vzpriameny postoj i¢inne chrani vasu
vysSke vasich laktov pri prirodzenom postoji. chrbticu pred pretazenim a zniZuje Gnavu.
* Postavte sa vzpriamene s uvolnenymi * Ramena drzte uvolnené, netahajte ich k usiam.
ramenami.

* Hrudnik nechajte otvoreny pre dobré
* Ohnite lakte do presného uhla 90°. dychanie.

. . e . * Chrbtica ostava v prirodzenom zakriveni.
Pracovna doska stola ma lezat v drovni laktov.

OHD Office & Hotels Direct



OHD ERGONOMIA V PRAXI TIP3&4/[5

Pohyb & Organizacia priestoru

e Striedajte polohy o Majte vsetko po ruke
Pohyb je kl'déom k zdraviu. Ani celodenné Usporiadajte si pracovny priestor tak, aby
statie nie je pre telo idedlne. ste sa zbytocne nenaklanali.
* Striedajte statie a sedenie kazdych 30-60 * Monitor umiestnite priamo pred seba v Urovni
minuat. oClI.
* Doprajte telu prirodzeny a plynuly pohyb. * Klavesnicu a my$ majte v pohodinej
vzdialenosti.

* Kratke prestavky na natiahnutie predchadzaju
dnave. * Casto pouzivané veci udrzujte na dosah ruky.
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OHD ERGONOMIA V PRAXI
TIP5/5

Stabilita a navyky pre kazdy den

o Nezabudajte na nohy a stabilnt oporu

Spravny postoj za¢ina od chodidiel. Opora ndh ovplyviiuje nastavenie celého tela a panvy.
* Stojte celou plochou chodidiel rovhomerne na podlahe.
* Nohy drzte mierne od seba na Sirku ramien pre stabilny posto.

* Pouzivajte pohodIind obuv s dobrou oporou (alebo ergonomickd podlozku).

@ Malé zmeny v dennom postoji prinasaju velky rozdiel. Starajte sa o svoje telo a chrbticu kazdy den!
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OHD OFFICE & HOTELS DIRECT ZDIELAJTE TIP

Pacil sa vam tento navod?

Pomozte svojim kolegom a zndmym pracovat bez bolesti chrbta
a s vySSou energiou.

] iy o

Ulozte si post Repostujte timu Napiste komentar

Viac ergonomickych rieseni najdete na www.ohd.sk a
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