WORK BETTER™

Ergonomie doma i v kancelari -

Pres 50% pracujicich v produktivnim véku travi az 8 hodin pred
obrazovkou pocitace. Vétsina uz zjistila, Zze takovy zplisob prace

je spojen s vaznymi fyzickymi potizemi.
Mezi nejcastéjsi problémy patfi bolesti zad, ramen, celkova Gnava,
tuhnuti krku, kieCe prstd a bolesti v zapésti, nebo paleni oci.

Reseni:




CO JE TO ERGONOMIE ?

Nézev ergonomie pochazi ze dvou reckych slov:
ergon - akce, prace a nomos - zvyk, pravo, znalosti.
Preklad tedy znamena znalosti o praci. V praxi se
ergonomie sklada z navrhu pracovniho prostredi,
které je prizplsobeno individudlnim potfebam
jednotlivce, typu prace a antropometrickym rystim.
Obecné mlzeme fici, Ze fesi nasledky $patné
navrzeného pracovisté.

Poznavas

se... ?

Predpoklada se, Ze sedavé zaméstnani v kancelafi je jednim z nejméné stresujicich a
Skodlivych pro zdravi. Je to pravda? Ortopedicky vyzkum ukazuje, Ze sezeni ve vzpfimené
poloze je o 40% obtiznéjSi nez stani. Ale to neni vSe - zatiZeni patere se zvySuje, kdyZ se
naklonite dopfedu. Ve srovnani se stanim se zatiZzeni patere zvysSuje o 85 az 175%.

Pro porovnani - poloha vsedé s pfedklonem je pro nasi patef o 35-55% vice Skodliva
nezZ zvedani tézkych pfedmétu!

Dlouhodobé sezeni je Skodlivé nejen pro patef, ale ma také negativni vliv na dychani,
traveni a vSechny dalsi aspekty zdravi, v€etné duSevni prace, produktivity a soustfedéni.
Mnoho odbornikd zabyvajicich se otazkami zdravi jim fika "novodobé koureni", pokud jde
0 nase ucinky na zdravi. Dlouhodobé sezeni je jednou z hlavnich pricin obezity, srdecnich
onemocnéni, rakoviny a diabetu.

a 32% zUstalo v pridméru

Tvrdi, Ze jejich produktivita
je z tohoto dGvodu vyznamné nizsi. na nemocenské dovolené!

*Loudhouse Research 2016, povéfeny Fellowes




Evropané travi

denné u pocitace.

Z nich

pripousti, Ze vétsSinu

z

¢asu zustava

ve stacionarni pozici.

Casté onemocnéni psychické i fyzické jsou zplisobeny stacionarni pozici pfi praci -
biomechanickym plGsobenim na urcitou ¢ast téla (zada, ruce, krk, zapésti). Lisi se od tradi¢ni

svalové unavy tim, Ze se neukazuji v kratkodobém horizontu.

Odkud pochdzeji? Pfi praci na pocitac¢i jsme nuceni zGstat v urcité pozici po dlouhou
dobu a provadét presné opakované pohyby. PfestoZze se tyto onemocnéni zdaji byt trivialni,
vedou k tézkym degenerativnim stavim. Jsou velmi obtiznd a v nékterych pripadech je

nemozna lécba.

PROTO JE PREVENCE TAK DULEZITA !

Opakované pohyby, Tlak na svaly a nervy zplisobeny
jako napfiklad: dlouhé ohnutim a opfenim zapésti na

a neprerusované psani povrchu stolu, kontinudlnim

na klavesnici, nepretrzity kontaktem loktd s deskou stolu,
pohyb ruky a paZe pfi praci tlakem na svaly nohou zplsobeny

s mysi, prace s dokumenty malym mnoZstvim mista pod stolem
umisténymi ve vysce nad nebo nedostate¢nym nastavenim
rameny. vysky / hloubky sedadla.

Nespravna pracovni poloha:
nepolozené nohy na pevné
podloZce (podlaze), zataho-
vani pod stal, predklanéni,
zkrouceni trupu, zidle

bez opéradla, Zadné podru-
¢ky, nesprdvnad vyska

Zidle a pracovni desky.



Bolesti patere a zad, ztuhlost svall

zpUsobené nespravnou polohou béhem prace,
sklonem vpred, sezenim na okraji Zidle bez podrucek,
Spatnou opérkou zad nebo nespravnou vysku sedadla.

Poruchy obéhu
v dolnich koncetinach - vysledek Spatného sezeni pri praci
u pocitace; v rukach - syndrom karpalniho tunelu.

Repetitivni syndrom (RSI)

neboli poskozeni z opakovaného namahani (Repetitive Strain
Injury). Jedna se o soubor poskozeni vyvolanych opakovanymi
drobnymi pohyby, Spatnou polohou téla pfi préci nebo stalym
svalovym napétim. Mezi nejcastéjsi patfi: tenisovy loket,
poskozeni hybnosti ramennich pletencd, zanét slach

a Slachovych pouzder.

Syndrom karpalniho tunelu
disledek nespravného umisténi rukou pfi pouzivani
klavesnice a mysi.

Syndromu Sicca - syndrom suchych oci

je soubor priznakl projevujici se suchosti v Ustech a
v oblasti spojivek, zplsobené dlouhodobou,
neprerusovanou praci pfed monitorem.

Poruchy zraku
Unava oci zplsobena ¢astymi zménami ohniskové
vzdalenosti pfi soustfedéné praci.

Zavraté a bolesti hlavy
zpUsobuje o¢ni napéti, ¢astd zména pfi pouzivani
a nepouZzivani bryli. Nesmime opomijet stres.

Pouze 35% zaméstnanct informuje svého nadfizeného

o Spatnych pracovnich podminkach.
Az 65% dotazanych potichu trpi...




... velmi ¢asto nedélame nic nebo pouzivdme docasna feseni pro zlepseni nasi prace.
Zda se vam néktera z nasledujicich situaci znama?

Zadné ergonomické Z4adné pouzivani Z4dnd organizace prace
drzaky a stojany - EFEKTIVNICH RESENI NESPRAVNE NAVYKY
NEPORADEK NA STOLE

Tato metoda vam ukdZe, jak pfizpUsobit vase pracovisté s pocitacem
v zdvislosti na diagnostikovanych zdravotnich potizich anebo ochoty
pfedchazet jim. Pomoci tipl v této pfiruéce mizete snadno a rychle zménit
své pracovisté ! Upfednostriujte celkové pohodli a tim zlepSeni zdravi ...

40-75 cm

ZONA 1

Bolesti zad

ZONA 2

Bolesti zapésti Bolesti krcni patere

FUNGUIJETO

presvédcte se o tom sami !




ZONA 1 BOLESTI ZAD

PROBLEM

Trpite bolestmi zad a otoky nohou?

Dlouhodobé sezeni na kanceldrské Zidli v nespravné poloze vede k bolestem zad
a Spatnému prokrveni nohou. Vhodna opérka zad a opérka chodidel pomaha mirnit

obtize a slouZi k prevenci téchto probléma.

Dulezité tipy:

Nastavte vysku Zidle tak, aby se vase
ruce opiraly o stdl v pravém Uhlu nebo
mirné otevieném uhlu (cca 105°).

Ohyb kolena by mél byt pfiblizné 90 °.
Noha by méla zlstat rovné na podlaze.
Pokud to neni mozné, pouzijte podpéru
chodidel.

Zadni cast kolene by se neméla dotykat sedadla.
UdrZujte vzpfimenou polohu - ujistéte se,
Ze zadni ¢ast celych zad je pIné oprena.

Kvalitni bederni opérka vam poskytne
profilovanou opérku zad.




Jak pomahaji ergonomické
produkty Fellowes ?

microsan® IEIRA

Part of the Exova Group

® Podpéra chodidel Fellowes MICROBAN
Kéd: FELFMICROBAN
Ergonomicka podpéra nuti k aktivnimu sezeni
a koncetiny nejsou ve strnulé poloze, tim
podporuje Zilni navrat krve k srde¢nimu
svalu a predchazi bolestem zad.

® Podpéra chodidel Fellowes CLIMAT CONTROL vyhfivani
Kéd: FELFCLIMAT
Vyhtivana podpéra pod nohy Fellowes Climat Control.
Dva stupné intenzity vyhtivani nebo rezim chlazeni vzduchem
(vestavény vétrak).

® Podpéra chodidel Fellowes REFRESH
Kéd: FELFREFRESH
Ventilacni otvory v povrchu usnadnuji
cirkulaci vzduchu kolem chodidel.

Part of the Exova Group

® Podpéra chodidel Fellowes ROCKER
Kéd: FELFROCKER
Plynule nastavitelny Ghel naklonéni.

Part of the Exova Group

Part of the Exova Group

e Podpéra chodidel Fellowes STANDARD
Kéd: FELFSTANDARD
Vystupky na povrchu mohou masirovat bosé chodidlo.



e dalsi doporucené produkty - opérky na zZidle
Kancelarska Zidle, ktera neni pohodIna a ergonomicky navrzena, mlze byt pricinou
problém( s patefi, bolesti zad. Pro zajisténi pohodIné pozice a predchazeni Unavé
zadovych svalll je vhodné pouZivat specialni zadové a bederni opérky na Zidle.

Part of the Exova Group

® Zadova opérka Fellowes Profesional sitovana
Kéd: FELFERGBACKSUPPROFIN
Vyrobena z prodys$né sitoviny - zarucuje
MicroBARY lm prou'c!en’l vzdushu a Zvysuwf komfovrt’ + o
Partof the Bxova Group specialni podpéra vyrobena z pamétové pény

® Zadova opérka Fellowes Profesional podepira bederni cast zad.

Kéd: FELFERGBACKSUPPROFI

Pomaha redukovat napéti v zadech a udrzuje
prirozené zakriveni v dolni ¢asti zad. Inovacéni
trojita fixace zajistuje stabilitu zavéseni

a predchazi presouvani podpéry na zidli.

® Bederni opérka Fellowes I-Spire Seda
Kéd: FELFERGBACKSUPPROFI
® Bederni opérka Fellowes I-Spire ¢erna
Kéd: FELFERGBACKSUPISPIREN
Bederni opérka zajistuje podepreni patefe
pro spravné a pohodIné sezeni na jakékoliv
Part ofthe Exova Group Zidli ¢i kfeslu. Snizuje napéti svald a tim po-
maha predchazet problémdm s patefi
® Zadova opérka Fellowes Office Suites sitovana a nepfijemnym bolestem zad. Vhodné do
Kéd: FELFERGBACKSUPOS kancelare, auta i domacnosti.
Jednoduchy zpUsob fixace k jakékoliv zidli Série i-Spire™- moderni a stylovy design.
Ci kfeslu - pomoci gumového popruhu.




ZONA 2 BOLESTI ZAPESTi

Trpite bolestmi rukou a zapésti?
Dlouhodoba prace na klavesnici pocitace vede pfi nespravné poloze ruky
k bolestem v zapésti, trnuti rukou a vzniku onemocnéni karpalniho tunelu.
Podlozky zapésti zmirnuji tyto problémy a slouZi k prevenci obtizi.

Dulezité tipy:

® Udrzujte predlokti rovnobézné se
stolem a dodrZujte Ghel 90° az 105°
mezi pazi a lokty. Nastavte si spravnou
vysku Zidle a stolu.

® Neopirejte si ruku i zapésti pfimo o

hranu stolu nebo stdl, neohybejte ruku
nad klavesnici.

e Uhel mezi dlani a zapéstim béhem prace
by mél byt 0 °.

e Ergonomicka Zidle by méla byt vybavena
opérkami predlokti s moZnosti
prizplsobeni jejich vysky
a vzdélenosti od sedadla.

e Pokud pracujte na notebooku po delsi
dobu, pouzivejte externi klavesnici
s nastavenim naklonu.




® Spravna, prirozena poloha rukou je dalsi
z podminek, kterou by mélo dodrZzovat
ergonomicky navrzené pracovisteé.

Polohu spravné umisténé ruky zajisti
vhodné podlozky pod mys.

Health-V™

Podlozky Palm Health-V jsou vybaveny
specidlni, pohyblivou podlozkou pod zapésti.
) Patentovany tvar zmirfiuje tlak a snizuje
(GEatm\Joranneg riziko vzniku syndromu karpalniho tunelu.

® Podlozka pod mys a zapésti Fellowes Palm Health-V CRYSTAL gelova modra
Kéd: FELFERGWMPADPHEALB
Pouzivanim gelové podlozky pod mys a zapésti
Fellowes Palm Health-V CRYSTAL predchdzite bolesti zapésti.

microsan” AR

Part of the Exova Group

® PodloZka pod mys a zapésti Fellowes Palm Health-V CRYSTAL gelova cerna
Kéd: FELFERGWMPADPHEALN
Vnéjsi materidl polypropylen, vyplriovy materidl gel.

ZABRANTE SPATNYM PRACOVNIM NAVYKUM:




® Podlozka pod mys a zapésti Fellowes CRYSTAL gelova modra
Kéd: FELFERGWMPADCRYSTB
Pouzivanim podlozky pod mys a zapésti
Fellowes CRYSTAL piedchazite bolesti zapésti.
Specialni vypliovy material pomaha udrzet
zapésti ve spravné poloze béhem prace.

® Podlozka pod mys a zapésti Fellowes CRYSTAL gelova cerna
Kéd: FELFERGWMPADCRYSTN
Gel se vytvaruje podle ruky a redukuje tlak na zapésti. Tvar podlozky pod zapésti
je zavisly na sile tlaku ruky a télesné teploté, zlepsuje krevni obéh.

® Podlozka pod zapésti Fellowes CRYSTAL gelova cerna
Kéd: FELFERGWPADCRYSTN
® Podlozka pod zapésti Fellowes CRYSTAL gelova modra
Kéd: FELFERGWPADCRYSTB
Vnéjsi material polypropylen, vyplriové material gel. Uréeno pro praci s mysi, s tabletem,
kalkulackou nebo s pokladnou.

® Opérka zapésti ke klavesnici Fellowes pénova cerna
Kod: FELFERGWPADKEYBFOAMN

® Opérka zapésti ke klavesnici Fellowes pénova modra
Koéd: FELFERGWPADKEYBFOAMB
PouZivanim pénové opérky zapésti ke klavesnici Fellowes predchazite bolesti zapésti. Udrzuje
télesnou teplotu a zlepsuje krevni obéh, tvar opérky pomaha udrzet zapésti a postaveni ruky ve
spravné poloze béhem prace.
Pamétova péna udrii télesné teplo, rozdéluje zatizeni na vétsi plochu.



® Podlozka pod mys a zapésti Fellowes pénova cernoseda
Kéd: FELFERGWMPADFOAMG

® Podlozka pod mys a zapésti Fellowes pénova cerna
Kéd: FELFERGWMPADFOAMN
Pouzivanim pénové podlozky pod mys a zapésti Fellowes
predchazite bolesti zapésti. Tvar podlozky pod zépésti je
zavisly na sile tlaku ruky a télesné teploté, pomaha udrzet
zapésti ve spravné poloze béhem prace

|-SPIRE SERIES ™

® Podlozka pod mys a zapésti Fellowes I-Spire Seda
Kéd: FELFERGWMPADISPIREG

® Podlozka pod mys a zapésti Fellowes I-Spire ¢erna
Kéd: FELFERGWMPADISPIREN

® Podlozka pod mys a zapésti Fellowes I-Spire bila
Kéd: FELFERGWMPADISPIREBL
PouZivanim podlozky pod mys a zapésti Fellowes I-Spires
predchazite bolesti zapésti. Moznost houpani zapésti pfi
praci zvétsuje pohodli a sniZuje svalové napéti.

® Opérka zapésti ke klavesnici Fellowes I-Spire Seda
Koéd: FELFERGWPADKEYBISPIREG

® Opérka zapésti ke klavesnici Fellowes I-Spire cer na
Koéd: FELFERGWPADKEYBISPIREN

® Opérka zapésti ke klavesnici Fellowes I-Spire bila
Kéd: FELFERGWPADKEYBISPIREBL
Pouzivanim opérky zapésti ke kldvesnici Fellowes I-Spire predchazite
bolesti zapésti. Elipsovity tvar opérky pomaha udrzet zapésti a postaveni
ruky ve spravné poloze béhem prace. Inovacni projekt.



ZONA 3 BOLESTI V OBLASTI KRENi PATERE

PROBLEM

Trpite bolestmi zad a krcni patere?
Naklanite-li se blize k monitoru, zvySujete svalové napéti v oblasti kréni patere a zad.
Zajistéte optimalni polohu monitoru vhodnym stojanem. Dlohodoba, strnuld prace
s dokumenty leZicimi na psacim stole a obrazovkou monitoru maze také zpUsobit napéti kréni
patere. Vhodné jsou drzaky na dokumenty - pomdhaji snizit napéti v ramenou, krku a ocich.

Dulezité tipy:
40'75 cm ® Monitor by mél byt nastaven na stranu

POHE L 000000 od okna, nejméné 1 metr, aby se
neodrdzelo prirozené nebo umélé svétlo.

® Monitor by mél byt umistén rovné ve
vzdalenosti asi 40 -75 cm od obliceje.

e Horni okraj obrazovky by mél byt
v Urovni oci nebo mirné nize.

e UdrZujte spravnou pozici tim, Ze drzite
hlavu, ramena a boky v pfimce.
Nepokousejte se otacet trupem
a nenaklanéjte se k obrazovce.




Stojany pod monitor a notebook:

PFi vybéru stojanu vénujte pozornost:

® MnoiZstvi mista na stole a vySce + hmotnosti monitoru,
dule?ita je velikost zakladny monitoru (stabilita).

® Zda je na stole dostatek mista pro pouziti extra zakladny
pro zvySeni pracovniho prostoru a napfiklad pro skryti
klavesnice nebo notebooku, pfidani dalsi police pro
dokumenty nebo pfislusenstvi.

e Nastaveni monitoru a typ stolu, napt. zda je to rohovy stil
a monitor se ma umistit do rohu (pozndmka:
pro tento ptipad doporucujeme stojan Smart Suites ™,
ktery zabira méné mista v rohu).

® Stojan pod monitor Fellowes Smart Suites
Kéd: FELFERGSTANDMONSS
UmoZriuje nastaveni monitoru na uroven oci, ¢im zmirfiuje svalové napéti ramen
a krku. Vhodné do kanceldfe i domacnosti. Uréen pro monitory ¢i LCD / TFT
monitory do velikosti 21" a maximalni hmotnosti do 10 kg.

Kdyz casto pouzivate dokumenty:
e Umistéte dokumenty v blizkosti obrazovky monitoru ve vysce
oCi, abyste zabranili otaceni a naklanéni hlavy.

e Nékteré z drzakd na dokumenty mohou byt také magnetické
desky. Mohou slouZit jako stojan pro poznamky s pravitkem.



® Stojan pod monitor Fellowes Smart Suites PLUS
Kéd: FELFERGSTANDMONPLSS
MozZnost regulace vysky, 3 pozice: 100, 115, 130 mm.
Soucasti zavésna police na dokumenty a 2 dodatecné kapsy
na prislusenstvi.

Part of the Exova Group

® Stojan pod monitor Fellowes Office Suites STANDARD
Kéd: FELFERGSTANDMONSTOS
Umozniuje postaveni velkych standardnich monitor( nebo
monitort LCD/TFT o maximalni vaze 36 kg, moznost
regulace vysky - 5 pozic od 10 k 15 cm.
Moznost uloZeni kldvesnice nebo notebooku pod stojan.

Part of the Exova Group

® Stojan pod monitor Fellowes Office Suites PREMIUM
Koéd: FELFERGSTANDMONPROS
Urcen pro standardni monitory ¢i LCD / TFT monitory do
velikosti 21" a maximalni hmotnosti do 36 kg. S praktickou
zdsuvkou a odkladaci.

Part of the Exova Group

® Stojan pod monitor Fellowes OVAL
Kéd: FELFERGSTANDMONOVAL
Urcéen pro LCD a TFT monitory do velikosti 17" a maximalni
hmotnosti do 14 kg, moZnost regulace vysky podlozky v
rozsahu 76 az 114 mm. MoZnost otoceni podlozky o 45°
usnadnuje polohovéni obrazovky pod libovolnym Ghlem.

® Stojan pod monitor Fellowes PREMIUM PLUS
Kéd: FELFERGSTANDMONPRP
Stojan pod monitor Fellowes PREMIUM
Kéd: FELFERGSTANDMONPR
Stojan pod monitor Fellowes STANDARD
Kéd: FELFERGSTANDMONST
Pro monitory s maximalni hmotnosti do 36 kg,
umozriuji nastaveni rGznych vysek. Stojany se lisi
prislusenstvim - zakladny (PREMIUM), zakladny
a zasuvky (PREMIUM PLUS).

Part of the Exova Group




|-SPIRE SERIES™

® Stojan pod monitor Fellowes I-Spire ¢erny
Koéd: FELFERGSTANDMONISPIREN
Stojan pod monitor Fellowes I-Spire bily
Koéd: FELFERGSTANDMONISPIREBL
Moderni a stylovy design, umozZiiuje regulace vysky
monitoru o maximalni vaze 5,5-6 kg do cca 9 cm.

® Stojan na notebook Fellowes I-Spire cer ny
Kéd: FELFERGSTANDNTBISPIREN
Stojan na notebook Fellowes I-Spire bily
Kéd: FELFERGSTANDNTBISPIREBL
Pouzivani stojanu na notebook Fellowes I-Spire podporuje
zdravéjsi pozici pfi praci s notebookem. Redukuje napéti zad,
uvolriuje napéti kréni patefe a usnadnuje zachovani
spravného drzeni téla. Pro notebooky do velikosti 17",
zakfiveni podstavce chrani notebook pred prehfatim, maxi-
malni hmotnost laptopu do 6 kg.

® Stojan na notebook Fellowes I-Spire QUICK LIFT ¢erny
Kod: FELFERGSTANDNTBQLISPIREN
Stojan na notebook Fellowes I-Spire QUICK LIFT bily
Kod: FELFERGSTANDNTBQLISPIREBL
Pro notebooky do velikosti 17", vyfez zajistujici maximalni
chlazeni, moznost nastaveni Uhlu a vysky, 7 pozic.

® Stojan na tablet Fellowes I-Spire cerny
Kéd: FELFERGSTANDTABISPIREN
Stojan na tablet Fellowes I-Spire bily
Kéd: FELFERGSTANDTABISPIREBL
Tablet mGze byt uloZen ve svislé nebo vodorovné poloze.
Pro tablety o tloustce do 13 mm. Otvor pro kabely.




® Stojan na notebook Fellowes Go Riser

Koéd: FELFERGSTANDNTBGO

Pro notebooky do velikosti 15,4", ultra tenky design -
tloustka pouze 8 mm, maximalni hmotnost laptopu do 10 kg.

Part of the Exova Group

® Stojan na notebook Fellowes Office Suites
Kéd: FELFERGSTANDNTBOS
Pro notebooky do velikosti 15", mozZnost nastaveni thlu
v Sesti pozicich.

Part of the Exova Group

Pro prdci s drzaky na dokumenty zjistéte,

které oko mate dominantni.

Spojte dlané takovym zplsobem, aby vytvorily trojuihelnikovy
prihled. Stejné jako na obrazku. Trojuhelnik musi byt velmi
maly, aby byl vidén pouze jednim okem, kdyz mate ruce tésné
vedle obliceje.

Vyberte objekt, asi 3 metry pred vami, spojte siho s
prihledem v trojuhelniku, aby cil byl viditelny. Poté pomalu
a védomé premistéte trojuhelnik smérem k obliceji a celou
dobu na sledujte cil.

Kdyz se ruce dotknou vaseho obliceje, "trojuhelnikovy" otvor
by se mél objevit automaticky pred dominantnim okem.

® Driak dokumenti Fellowes standard ® Driak dokumenti Fellowes s pravitkem
Kéd: FELFERGDOCUHOLDST Kéd: FELFERGDOCUHOLDPOINT
Nastavitelny Uhel - 6 pozic, rozloZitelny. Soucasti je specialni pravitko, které
Lze jednoduse uloZit do zasuvky nebo tasky usnadriuje praci s dokumenty. Skladaci, Ize
na notebook. Vybaven klipsem, ktery udrzi jednoduse ulozit, vybaven klipsem, ktery

az 75 list( velikosti A4.

udrzi az 125 lista velikosti A4.



|-SPIRE SERIES™

® Driak dokumenti Fellowes I-Spire
Kéd: FELFERGDOCUHOLDISPIREN
"5 v1": drzak dokumentd, tabulka na psani,
podstavec pod tablet, psaci podlozka
s klipem pod dokumenty, magneticka
tabulka na stil. Lze pouZzit v horizontdlni
i vertikaIni poloze, klip je schopen udrzet
az 150 listd velikosti A4.

® Drzak klavesnice a mysi Fellowes
Kod: FELFERGSTANDKEYB
Pouzivanim drzdku klavesnice a mysi Fellowes predchazite
bolesti zapésti. Instalace pod pracovni desku psaciho nebo
obycejného stolu umoznuje ziskat dodatec¢ny vyuzitelny
prostor. Velikost mista na kldvesnici 515 x 240 mm.

® Drzak klavesnice a mysi Fellowes Office Suites
Kéd: FELFERGSTANDKEYBOS
MozZnost instalace ve 3 rliznych vy$kach: 64, 53 nebo
43 mm. Zasouvaci - pokud klavesnice neni pouzivana,
je mozné zasuvku zasunout pod desku psaciho stolu,
soucasti je pénova podlozka.

® Stojan pod pocitac Fellowes Premium ® Stojan pod tiskarnu Fellowes
Kéd: FELFERGSTANDPC Kéd: FELFERGSTANDTISK
PouZivanim stojanu pod pocita¢ podporujete PouZivanim stojanu pod tiskarnu Fellowes
Cisté a usporadané pracovisté. Umoznuje podporujete Cisté a usporadané pracovisté.
bezpecéné uloZeni jednotky pocitace pod Umozniuje tfidéni rGznych formatl papiru
nebo vedle psaciho stolu, Setfi misto. a jinych pracovnich materiald, Setfi misto.
Odolna kovova konstrukce, regulace Sirky Odolna plastova konstrukce. 4 zasuvky v 8
v rozsahu 152 az 229 mm, kolecka s aretaci. rGznych pozicich, unikatni systém uchytl

kabell z tiskarny.




Dlouhodobé sedét a to nejen v praci, ale i doma po dobu 10 hodin

Psychosomatické zmény,
které zacinaji po 20 min.
strnulé prace vsedé.

Existuje mnoho zplsobd, jak zvysit
svou aktivitu po cely den.

Jednim z nich je zavedeni
stand-by pracovniho systému:

nebo vice denné, miZe mit za nasledek ...
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Potfebujete pfi praci na pocitaci stat a pak
zase sedét? Prosté na chvili zménit polohu
a narovnat ztuhla zada. Pracovni stanice
»Sedét — Stat” Sit — Stand vam to umoini.
Jedna se o produkt, ktery je soucasti
koncepce ergonomickd kancelar nebo
ergonomické pracovni misto.

e zdravy Zivotni styl
e zvySena pracovni aktivita
® péce o zdravi a pohodu

® Pracovni stanice Fellowes Sit-Stand Lotus cerna
Kéd: FELFSITSTANDN

® Pracovni stanice Fellowes Sit-Stand Lotus bila
Kéd: FELFSITSTANDBL
Zdvih pracovni desky: az 56,8 cm. Motivuje k omezeni
sedavého zpUsobu prace a usnadnuje zménu pracovni
pozice. Patentovana Smooth Lift Technology, vyuZiva-
jici protivahu, udrZuje bez potizi vasi pracovni stanici
ve stabilni poloze, i kdyz ménite svlij postoj pfi praci.



CVICENI

NiZe jsou uvedeny priklady cviceni, které mizete pouzit béhem prestavky.
Mate narok na 5 minutovou prestavku kazdou hodinu.
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