Sprévné zdsady pri praci s poliiacens

- SEDET NA ZIDLI S OPERADLEM
- SEDET SE VZPRIMENYMI ZADY
- MIT OBRAZOVKU ALESPON 40-45 CM OD OCi

- MIT SPRAVNOU VELIKOST STOLU, ABYCHOM

NESEDELI PRIKRCENI

- MIT SPRAVNY UHEL V LOKTI

Vzdélenost monitoru
od o&f: 40 - 75 cm

Zdda opfend po celé
délce.

Uhel v lokti: 90°-110°,
predlokti podepfené.




- UVOLNENI HORNI POLOVINY TELA

A) SEPNOUT RUCE ZA HLAVU A NAPRIMIT SE,

—-—. 7 g

- RELAXACE A UVOLNENI OCI
DLANE POLOZIT NA OTEVRENE OCI - NESTLACOVAT OCI!
RELAXOVAT ASPON 10 SEKUND.

- CVIK PRO UVOLNENI HORNICH KONCETIN

STRIDAVE SVIRAT RUCE V PEST A ROZTAHOVAT PRSTY




ZAVERECNA DOPORUCENI

- PRO ZLEPSEN{ POLOHY V SEDU VYUZIVAT POMUCKY (SEDACH
KLIN, OPERKU ZAD, OVER-BALL APOD.

- DLE MOZNOST{ PROVADET PRESTAVKY - PROJIT SE,
PROTAHNOUT

- OCI PRILEZITOSTNE RELAXOVAT POHLEDEM DO DALKY
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