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Prace ve stoje? Polohovaci stul Liftor je k
tomu jako stvoreny

Vlivem modernich technologii pracuje v soucasné dobé velké procento lidi
v sedé za pocitaéem. Lidské télo k takovému pokroku nebylo uzpusobeno
a dlouhodobé sezeni pro néj neni prirozené. Sedime nejen pfi praci, ale
také v dopravnich prostredcich, ve skole, v sedé dokonce i relaxujeme a
bavime se. Dlouhodobé sezeni s sebou prindasi mnoho zdravotnich rizik,
kterym se da predchazet, pokud sezeni budete stfidat se stanim a
zaclenite do svého zivota vice pohybu. Skvélym pomocnikem v tspésném
boji proti neduhuim, zpusobenych sezenim, je polohovaci stul, jenz si dnes
do detailu predstavime.



Co je polohovaci stul?

Polohovaci stul je na prvni pohled témér nerozpoznatelny od klasického kancelarského stolu.
Rozdil je v tom, Ze v sobé skryva mechanismus, pomoci kterého je mozné nastavit vysku pracovni
desky od 58 do 123 cm. Jednoduse tedy muzete pri praci stfidat pozici v sedé s pozici ve stoje, coz je
velice prospésné pro zdravi lidského téla.

Kde vSude se daji polohovaci stoly pouzivat?

Primérné jsou polohovaci stoly pouzivané pro praci s pocitacem, at uz v kancelari nebo na home
office. Vyuziti ale muze byt daleko $irsi, prace v sedé se tyka i dal$ich profesi. V neposledni radé jsou
polohovaci stoly vhodné také pro déti a studenty, kteri pri uceni stravi za stolem také mnoho ¢asu.

O zdravé pracovni prostredi se za¢ina zajimat stale vice zaméstnavateld. Diky tomu, Ze jsou
polohovaci stoly idealni do firem, 1ze stridani prace ve stoje a v sedé zavést na jakékoliv pracoviste.

o] s
Stul na miru
Polohovaci stul si mizete za pomoci konfiguratoru sestavit presné dle svych potreb.

Nohy

Konstrukce stolu muze byt ze dvou nebo tri segmenti. Ty se od sebe 1isi poctem motori, nosnosti,
typem ovladace, rychlosti polohovani, minimalni a maximalni vySkou. Nohy ke stolu jsou dostupné ve
tfech barvach - bilé, ¢erné a Sedé.

Deska

U pracovni desky si volite jeji tloustku - 18 nebo 25 mm, rozméry desky jsou dostupné ve ctyrech
velikostech od 120x60 cm po 180x80 cm, pripadné si miZete nechat vyrobit desku pfimo na miru.
Vybirat muzete z barvy bilé, ¢erné, svétlého nebo tmavého dekoru.

Prislusenstvi

Ke stolim je dostupné velké mnozstvi dopliku, diky kterym dosdhnete zdravého pracovniho
prostoru. Vybirat muzete napriklad ze sbéracu kabelt, drzaka na pocitac, kolecek ke stoltim,
osvétleni, bezdratovych nabijecek nebo zdravotnich balanc¢nich zidli.

Vyhody prace ve stoje
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1. Budete produktivnejsi
Pri praci ve stoje se 1épe prokrvuji koncetiny a vice krve proudi také do mozku, ktery je tak lépe
okyslicovan. Tim se zvySuje jeho aktivita a v disledku toho se budete lépe a déle soustredit, udrzovat
se bdélejsi a prace vam pujde 1épe od ruky.

2. Snizeni vzniku ruznych onemocnéni

S dlouhodobym sezenim je spojovano mnoho zdravotnich potizi. Jakym onemocnénim muzete praci
ve stoje predchazet?


https://www.liftor.cz/
https://www.liftor.cz/blog/usporadani-kancelare.html
https://www.liftor.cz/blog/usporadani-kancelare.html

e Cukrovka - pri nadmérném sezeni svaly ztraci schopnost rychlé reakci na inzulin, slinivka je
tak nucena produkovat inzulinu vice a to prispiva ke zvySeni rizika vzniku cukrovky az o 24 %.

o Zilni trombdza - pii sezeni nedochézi k dostate¢nému prokrvovéani nohou, nohy otékaji, tvori se
krecove Zily a hrozi i vznik krevnich srazenin.

« Bolesti zad a pohybového aparatu - praci ve stoje posilujete svaly hlubokého stabiliza¢niho
systému a tak predchdazite chronickym bolestem zad. Sezenim je vyvijen tlak az 140 kg na
meziobratlové ploténky.

» Nadvaha - ve stoje spalujete vice kalorii, tudiz predchézite pribirani a riziku nadvahy.

3. Lepsi nalada
Ve stoje télo produkuje endorfiny, které zajistuji lepsi naladu.
4. Veétsi kapacita plic

Hrbenim pri nespravném sezeni dochdzi utlacovani hrudniho kose a neni vyuzivana plna kapacita
plic. Ve stoje je hrudni koS uvolnén.

Jak vyuzit maximum benefitu prace ve stoje?

Ted uz vite, jak je prace ve stoje pro zdravi Clovéka prinosnd, ale nic se nesmi prehanét. Pro
maximalni zvySeni produktivity prace, je treba dodrzovat urcita pravidla.

Pravidelné stridani pozic

Préce ve stoje je prospésna, coz ale neznamend, ze byste méli u prace stat cely den. Celodenni stani
zatéZuje bederni pater a nohy. Idealni je tedy pravidelné stridani stani a sezeni. Abyste méli
predstavu o optimalnich ¢asovych intervalech, doporucujeme 20 minut sezeni, 8 minut stani a 2
minuty pohybu, tedy chlize. Tézko si takové intervaly budete stopovat a presné je dodrzovat s
ohledem na pracovni ukoly, proto pouzivejte predevsim zdravy rozum a snazte se sedét maximalné
45 minut v kuse.

Najdéte si sviij systém

Postupem casu zjistite, pri jakych pracovnich ukolech se vam lépe pracuje v sedé, pri kterych ve
stoje, a budete polohy stridat automaticky.
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Vydrzte

Ze zacatku nejspiS budete z nového polohovaciho stolu nadSeni, neustale budete vysku pracovni
desky ménit a zkouSet nové polohy. MiiZe se ale stat, Ze poc¢atecni nadSeni opadne a vy se zase
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spokojite jen se sezenim. To by byla samozrejmeé velika skoda, vzhledem ke vsem benefitum prace ve
stoje. Proto vydrzte a najedte si svou novou pracovni rutinu.


https://www.spektrumzdravi.cz/zdravi-a-krasa

Hybejte se

Pohyb je nejlepsi kompenzaci k sedavému zaméstnani, proto se ho snazte do svého Zivota zaclenit co
nejvice. I obyc¢ejné chize dokaze zazraky. Tak obcCas vyménte MHD nebo auto za chizi, schody za
vytah, a uvidite, Ze se to pozitivné projevi na vasi kondici. Télu prospéje také pravidelné protahovani
namahanych partii, skvélou volbou je cviceni jogy.

Zdrave sezeni

Vyhody polohovaciho stolu prijdou vnive¢, pokud budete mit v kanceléri nevhodnou pracovni zidli.
Spravné sezeni u pocitace s sebou nese nékolik zasad, které je nutno dodrzovat. Co je nezbytné?

Ergonomicka zidle se synchronni mechanismem,

e naprimeny posez,

spravna vyska monitoru,

symetrické usporadani stolu.


https://www.4health.cz/clanek/spravne-sezeni-u-pocitace

