Jak mate uzplisobeno pracovni misto pfi praci na pocitaci
sebehodnotici dotaznik

1. Mate vsedé oprena chodila o podlahu nebo podlozena opérkou pro
nohy?

Pokud ne, doporucenym fesenim mize byt:

e Prfizplsobte vySku sedadla zidle tak, aby bylo mozné opfit chodidla o
podlozku s tim, ze kolena budou ve stejné vySce nebo o néco malo nize
nez kycle.

e Pokud je Zdle zvySena zdlvodu umisténi klavesnice nebo pracovni
plochy, pouZijte opérku pro nohy.

2. Mate prostor (okolo 2,5 cm) mezi prednim okrajem sedadla Zidle a
podkolenni jamkou?

Pokud ne, doporucenym feSenim mbze byt:

e Upravte hloubku sedu, pokud to je mozné.

e Pokud neni mozné sedaci plochu pfizplsobit a je prilis dlouhd, sroluijte
ruénik nebo pouzijte jinou op€ru bederni oblasti (napf. bederni polstar),
ktera vas posune vice dopredu sedaci plochy.

e Pokuste se prizplsobit nastaveni ¢ naklopeni zadové opérky, ¢imz se
posunete na sedadle vice dopredu a zvétSi se prostor mezi prednim
okrajem Zidle a podkolennim.

3. Je opora zad uzpisobena tak, Zze zajist'uje spravnou oporu v oblasti
dolnich zad (bederni oblasti)?

Pokud ne, doporucenym feSenim mize byt:
e Prizplsobte vySku zadové opérky tak, aby byla zajiSténa opora v bederni
oblasti.
e Pokud neni mozné prizplsobit zadovou opérku, pouZijte srolovany rucnik
nebo bederni polStar pro podporu spravné anatomické polohy vsedé.

4. Mate k dispozici podrucky ci zajisténou oporu predlokti, aby mohlo
dojit k uvolnéni ramen?

Pokud ne, doporu¢enym feSenim mdze byt:

e Prizplsobte vysku podrucek, pokud to je mozné.

e Pokud to je mozné, prizplisobte Sitku podrucek tak, aby mohly byt vase
paze podepreny co nejblize u téla.

e Pokud jsou podrucky priliS vysoko a neni mozné je vyskové nastavit,
uvazte jejich odstranéni.

e Pokud jsou naopak podrucky prilis nizko podlozte je, aby jste dosahli
pozadované vysky.
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