Ergonomie a spravné sezeni nebo spravna kancelarska zidle?!?
Anatomie

Pater Clovéka je sloupcovitého tvaru slozeného z jednotlivych obratlli spojenych meziobratlovymi
ploténkami. Zvlasté bederni obratle nesou vahu celého horniho téla. Sloupec obratli je oto¢ny
kolem vertikalni osy a je ohebny do vSech stran a z bo¢niho pohledu odpovida tvaru pismena S.

Tento pohyb umoznuji meziobratlové ploténky. Dale ploténky plsobi také jako tlumice narazu a
jejich tloustka se mize ménit vzhledem k ménicimu se zatizeni. Meziobratlové ploténky jsou
vyzivovany procesem diflize a pohyb patefe vyrazné pozitivné ovliviiuje tento zasobovaci proces,
ktery je nezbytny pro spravnou funkci plotének. Tato difuze je znaéné podminéna pohybem celého
systém obratli a meziobratlovych plotének, kdy tento pohyb jakoby pumpoval nezbytné vyzivovaci
latky. Cim vice se patef hybe, tim vice tekutin a vyZivy mohou ploténky absorbovat. Podle
ovliviujicich vznik bolesti dolni ¢asti zad ( low back pain) zplsobena zejména nedostate¢nym
pohybem patefe. Problémy se zady jsou Casto zpusobeny predevsSim dlouhodobym Spatnym
drzenim téla a zvlasté nespravnym statickym sezenim. Podle statistik vyhodnocenych v roce 1998
v Némecku bylo téméF 30 % procent pracovnich absenci z dlvodu zdravotnich potizi zpusobeno
potizemi svalovo-zadového razu.

Kancelarska zidle a statické sezeni v nespravné pozici

Pfi nespravném sezeni Ci sezeni se shrbenymi zady, at uz na jidelni nebo kancelaiské Zidli,
dochazi ke stlaCeni meziobratlovych tkani a tim je omezen pfisun tekutin a jejich vyzZiva, ktera
probiha pomoci procesu difize a ktera je znatné podminéna pohybem celého systému.
Nedostatek pohybu &i jednostranné zatizeni omezuji ucinnost celého procesu a zpusobi, zZe
meziobratlové ploténky ztrati svoji elasticitu a ochabuiji. Statické sezeni také zpusobuje ochabnuti
zadovych svall a to vede ke zvySeni zatizeni plotének az ke vzniku bolesti.

PFi dlouhodobéjSim rozvijeni tohoto stavu muze dojit i k chronickym potizim a pfi nékteré Cinnosti
kde je vyvinuto vyrazné zvySené zatizeni patefe dokonce k posunuti plotének. Pfi nespravném
sezeni dochazi i ke zvySenému napéti a zatizeni kréni patefe a kréniho svalstva a ramennich
svall. Sezeni ve shrbené pozici negativné ovliviuje zazivaci organy a brani plnému hlubokému
dychani. Dlouhodobé statické zatizeni vede k omezeni krevniho ob&hu a zasobovani téla kyslikem
a zivinami a vyustuje v celkovou unavu téla a mysli. To vSe vede ke znacnému snizeni vykonnosti
a v dlouhodobégjsim méritku Casto i ke zdravotnim potizim.

Dynamické sezeni

Dynamické sezeni na kancelarské zidli zabrafuje jednostrannému zatizeni a jsou udrzovany a
stimulovany pfirozené procesy téla. Neustala zména pozice ma pozitivni vliv na svalovy systém,
meziobratlové ploténky, metabolismus, krevni obéh a nervovy systém. Pohyb je télu naprosto
pfirozeny.

Dynamické sezeni ma pozitivni vliv na Kreativitu, Produktivitu, Motivace a Zdravi pracovniku
Statické sezeni a drzeni téla v nespravné pozici

Negativné plsobi zvlasté na bederni obratle a meziobratlové ploténky, coz muze vést k vaznym
problémim a pozdéji i k chronickym Velky vliv na bolesti kréni patefe a bolesti zad Dlouhodobé

statické zatizeni zadového, ramenniho a kréniho svalstva, coZ mimo jiné vede k bolestem hlavy.
Negativni uCinek na svalstvo a na Spatnou cirkulaci krve a télnich tekutin, vyrazné zvlasté v
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pfipadé nohou To vede k zatiZzeni kardiovaskularniho systému Omezuje plny rozsah dychani
Negativné plsobi na zazivaci organy Omezené zasobovani téla kyslikem a Zivinami - celkova
Unava téla a mysli Tento zplsob sezeni vede ke znacnému snizeni kreativity a vykonnosti a
zdravotnim potizim.

Spravné sezeni a zidle

Zdravé sezeni = Dynamické sezeni Dynamické sezeni ma pozitivni vliv na Kreativitu, Produktivitu,
Motivaci a Zdravi. Pfedchazi jednostrannému zatizeni a neustale aktivuje a zachovava pfirozené
procesy téla. PouZzivej celou hloubku sedaci plochy Nastav pfesnou vySku opéradla kancelafské
Zidle. Nejvétsi zakfiveni opéradla bude tam kde je nejvétSi prohnuti patefe smérem dopredu.
Nastav spravnou vySku sezeni. Cela plocha chodidel nebo botou musi lehce spocivat celou
plochou na podlaze a stehna a lytka by méla pfiblizné svirat 90°, €i v pfipadé preference prfedniho
sezeni mirné otevienéjSi uhel. Nesmi byt citit Zadny tlak pfedni hrany sedadla na stehna. Nastav
spravnou vysku podrucek. Paze a predlokti by mély pfiblizné svirat 90° a ruce by mély pohodiné
leZet na desce psaciho stolu. Nastav vhodny odpor opéradla. Synchronni mechanismy podporuji
dynamické sezeni a poskytuji neustaly kontakt zad s ergonomicky tvarovanym opéradlem a tim
vyznamné snizuji tlak na meziobratlové ploténky. Mechanismy umoznuji individualni nastaveni sily
pfitlaku dle vahy uzivatele. Sed dynamicky. Osvoj si a vyuzivej dynamické moznosti tvé zidle.
Nau¢ se podvédomé zde uvedené body a udrzovat vzpfimenou patef ve tvaru pismena S. Pracu;
na zidli, ale také ji pouzivej i k relaxaci a relaxacnim cviCenim.DoporucCuje se nékolikrat za hodinu
vstat alespon na kratky Cas €i provadét Cinnost ve stoje. Je dokazano ,ze dynamické chovani a
tedy zmény pozic téla efektivné a pozitivné ovlivhuji télo i mysl a tim i kreativitu a pracovni vykon. |
nejlepsi zidle nemulze poskytnout plny uzitek pokud neni spravné nastavena a pouzivana.

Dynamika sezeni a mechaniky kancelarskych zidli

Zidle LD, dodavané firmou HSP_s.r.o. jsou vyvijeny a konstruovany v souladu s poslednimi
poznatky z oblasti zdravého sezeni a ergonomie.

Zakomponovani poslednich znalosti do stavby zidli se odrazi i v pouZitych technologiich,
materialech a technickych C&astech Zidli. Tyto oblasti se snazime neustale zlepSovat a
modernizovat.

Nastaveni vysky sezeni

Nastaveni vysky sedaku se provadi skrze komfortni plynovy pist. Ovladani pistu je soucasti

™

mechaniky
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Vyskové stavitelné opéradlo

U zidli vybavenych nékterou ze synchronnich mechanik je mozné vySkové nastavit opéradla do
nékolika poloh. Neni vubec tfeba vstat ze Zidle. Nastaveni se provadi pomoci mechaniky uvnitf
opéradla a cely proces spociva v posunuti opéradla do Zadouci pozice.

Nastavitelna bederni opérka

Do opéradla v bederni ¢asti je zakomponovan mechanismus, pomoci néhoz je mozné individualné
pFizpUsobit tvar bederni &asti opéradla jesté Iépe tvaru kfivky zad.

3D nastavitelné podruéky

3D nastavitelné podrucky umoznuji nastavit jejich vysSku, hloubku a natoCit jejich horni
loketnikovou €ast. Tim je mozné umoznit idealni pozici pazi a timto je znacné eliminovano napéti v
oblasti pazi, loktech a oblastech ramen a krku.
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Vyskové stavitelné podrucky

Podrucky umoznuji nastavit jejich vysku

Polyuretanové podru.c':ky

Podrucky pro toho, kdo nevyZaduje jejich nastavitelnost. Jsou vyrobeny z tvrzeného polyuretanu,
ktery poskytuje pfijemny a mékky kontakt.



Kancelarska zidle a jeji mechaniky:

Synchronni mechanika SY

Mechanismy zajiStuji, ze bez ohledu na to, jestli je uzivatel Zidle v urCité pracovni poloze nebo se
zaklani a predklani na zidli, tak je opéradlo neustale v kontaktu s jeho zady, ¢imz dochazi k
navozeni spravneého drzeni zad a souCasné se pfesné v daném poméru synchronizované naklani i
sedak zidle. Uhel naklonu opéradla a sedaku je tedy jiny, aby zabezpedil uzivateli Zidle co nejlepsi
ergonomii sezeni a pfimo pobizi k dynamickému sezeni. Pohyb sedaku a opéradla se da
zablokovat v pozadované pozici. Silu pohybu a tedy i pfitlaku opéradla vici zadum uzivatele si
uzivatel zidle individualné nastavi. Sou€asti mechaniky je i ovladani vysky sezeni.

Mechanika H

Je zakomponovana do zidli a kiesel, které jsou designové navrzeny tak ,Ze opéradlo a sedak tvori
jednu nedélenou kompaktni ergonomicky vytvarovanou linii a tedy se uhel sedaku a opéraku pred
pistem neméni. Ma vyrazné pfedsunuty bod otaceni mechanismu, coz je pro uZivatele velmi
pfijemné a pohodiné. Uzivatel mize pohyb a tim i naklon korpusu zidle zablokovat v nékolika
pozicich a individualné si nastavi silu pohybu opéradla. Soucasti mechaniky je i ovladani vysky
sezeni.

Mechanika M

Tento mechanismus neovliviuje naklon sedaku. Po odjisténi je opéradlo urcitou danou silou
neustale v kontaktu se zady uzivatele. Opétovnou blokaci je mozno nastavit uhel sklonu opéradla.
VétsSinou je soucasti tohoto mechanismu i zafizeni, kterym je mozné nastavit vySku opéradla. To
se provadi odjisténim a po nalezeni vhodné pozice opétovnym zajisténim ovladaCe. Soucasti
mechaniky je i ovladani vysky sezeni.

Mechanika kontakt permanet CP

Mechanika zajistuje velmi dobrou ergonomii sezeni. CP mechanika zabezpecuje spravnou pozici
uzivatele diky volitelnému pfitlaku opéradla na zada uzivatele. Mechanismus Ize nastavit dle vahy
uzivatele a dvéma pakami mechanismu se ovlada vySka sezeni, nastaveni plovouciho pohybu
opéradla Zidle nebo zablokovani sklonu opéradla v péti pozicich

SY H M CP  mechaniky.
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