


Pokud doma
nemate vyskové
nastavitelnou zidli,

muzete si jeji sedak

vypodlozit tfeba
dekou

\ ¢i polstarem.

NACTAVENI Zlmly



Pokud nohama\
nedosahnete
na zem, podlozte si
je treba baliky
s papiry do tiskarny
\_ nebo knihami.

NACTAVENI Zlml;/



VypodlozZte si \
bederni lordézu

tieba cvicebnim
overballem
¢i smotanym

\ ru¢nikem.

NACTAVENI Zlmly
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Horni okraj
obrazovky nastavte
na uroven svych oci.

Diky tomu nebude
vase hlava svésena
a budete tak predchazet
\ bolesti Sije nebo

kréni patere.

NACTAVENI MONITORV |



_ K notebooku je tieba

pfipojit externi
mys a také klavesnici,
kterou umistite tak,
at mate ptimo
pred sebou
\ pismeno B

NACTAVENI MONITORV



Kazdych

20 minut

zménte pozici sedu,
napt. turecky sed,
Ize ho praktikovat

g i na klasické
A\

zidli.

IMENA PomV



Kazdych 20 minut
zménte pozici sedu,
napt. sed na patach,
idealné si mezi nohy
a zadek dejte
vypodlozeni
\_ (deku ¢&i politad).

ZMENA Posz



Kazdych 20 minut
zménite pozici sedu,

napt. hluboky diep,
u kterého se mlizete
opirat o zed, ¢i si dat

pod zadek deku
nebo polstaf.

IMENA POZICV



Nezapomente se

alespon jednou
za hodinu zvednout,

protahnout
\ a projit se.

PRAVIDELNA wng/ :






MEJTE CPRAVNE NACTAVENY MONITOR



DOCTATEK PRIROZENEHO CVETLA



Neni-li to mozné, pak
svitte v celé mistnosti
a ne jen bodovou lampickou
vedle pocitace.
Osvétlena ma byt cela
pracovni plocha stolu,
nikoliv jen oko,
na které prazi svétlo
Z monitoru.

DOCTATEK PRIROZENEHO CVETLA



/ Kazdych 20 minut
se misto do monitoru
zadivejte po dobu 20 sekund
na alespor 20 metrd vzdaleny
predmét — tedy
idealné nékam z okna.
Dal$i moznosti je na stejné
dlouhou dobu stfidat
pohled na vzdalenégjsi
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® <>~ 10~ 2aMRKAT

® @ 10+ € PODIVAT NAHORU A DOLU

® 7O 10x CE PODIVAT DOPRAVA A DOLEVA

10x & PODIVAT DO UHLOPRICKY
o, ZPRAVA NAHORE VLEVO DOLU

@ 10~ SE PODIVAT DO OPACNE UHLOPRICKY
ZLEVA NAHORE DOPRAVA DOLU

10 ZAKROUZIT 0CIMA DOPRAVA
10 ZAKROUZIT OCIMA DOLEVA
. R 10+ ZAMRKAT

CVIETE JOGU PRO UNAVENE oqy‘



Na pocitac
se divame
zhruba ze

PR T
75 centimetru

Prace na pocitaci
je pfitom méné rizikova
nez ta na tabletu a smartphonu,
proto pokud to Ize, radéji
uprednostiiujte, aby dité
vyuzivalo monitor

\ nez displej.

Na tablet a telefon
obvykle asi ze

Cim predméty sledujeme
7} z blizsi vzdalenosti,
tim je to pro oci namahavéjsi.
Nejvhodnéjsi vzdalenost drzeni
mobilniho telefonu pro nase oci
je asi 40 cm.

LEPG] JE POCITAC NEZ ""MV



A CO JE ZACADNI !

Nenechte déti hledét do monitoru
pred spanim!

Minimalné hodinu pied
usnutim se doporucuje
nepouzivat zadné podobné
zarizeni, aby byl spanek
kvalitnéjsi.
Modré svétlo z mobilnich
telefond totiz negativné
ovliviiuje hormon melatonin,
ktery stoji za bunécnou regeneraci,

kvalitnim a zdravym spankem.
To muze potazmo ovliviiovat
i soustfedénost pfi vyuce.

POZOR NA MOBILY PRED cpnniy/ '



Vytvoreno ve spoluprdci s fyzioterapeuty a lektory spolecnosti Fitgee s.r.o.

Fitgee

Vznik privodce PohodInéjsim online finan¢né podporili
MAS Krdlovédvorsko, z.s. v rdmci projektu Mistni akéni pldn ORP Dvir Krdlové nad Labem

$( MAS MAP

Kralovédvorsko ORP Dvir Krélové nad Labem

aMistni akeni skupina Opavsko z.s. v rdmci projektd Mistni akéni pldn rozvoje vzdéldvdni
na tzemi Opavska a Vitkovska
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OPAVSKO & VITKOVSKO

el EVROPSKA UNIE
* * Evropskeé strukturalni a investiéni fondy
* *

*oxk Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTY

MLADEZE A TEL

Pravodce PohodInéjsim on-line vznikl v rdmci projektdi Mistni akéni pldn rozvoje vzdélavdni na tzemi Opavska (reg. ¢. CZ.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0008638),
Mistni akéni pldn rozvoje vzdéldvani na tzemi Vitkovska (reg. ¢. C2.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0008640)
a Mistni akéni pldn ORP Dvir Krdlové nad Labem (reg. ¢. CZ.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0008578).
Vsechny tii projekty jsou financovdny z prostredk( ESF prostfednictvim Operacniho programu Vizkum, vyvoj a vzdéldvant a stdtniho rozpoctu CR.
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