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.






