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MANUAL NA POUZIVANIE
STOLIZKY NESEDA

Vas Zivot za pracovnym stolom uz nikdy nebude
rovnaky ako predtym. NESEDA pre vas vytvori
prostredie bohaté na vyzivny pohyb za no-extra
time. V'aka tomu pomaly ale iste zmenite vasSe
telo k lepSiemu. VaSe cenné svaly viac nebudu

ochabova aa straca &sa.

Stoli .ka NESEDA:
 podporuje aktivny Zivotny Styl
(pohyb po «as prace)
» chrani svaly a udrZuje ich tonus
» mOZe odstrani aniektoré svalové disbalancie

» Dava vamslobodu pri praci.

Stoli ska NESEDA bola otestovana v skasobni nabytku
na Lesnickej a drevarskej fakulte Mendelovej Univerzity
v Brne (protokol eislo N-007-17).
NESEDA spd vietky poZziadavky
spojené s Eurépskymi normami

na otestovanie kancelarskeho

nabytku, konkrétne STN EN 1335.
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ZAKLADNE INFORMACIE O STOLIKE
NESEDA

» stoli *ka je ureend pre dospelé osoby, nie pre deti

» stoli ®ka mé& nosnos ado 100 kg a ideélna vySka do 190 cm @ktualne dostupna iba vekos 1)
- v buducnosti planujeme aj detské verzie (M vekos &

- taktieZ ve kosti pre ve mi vysokych sdi nad 190 cm (XL vekos &

* stoli *ka nie je zdravotna pomécka
- ak mate nejaké pohybové obmedzenia, pred pouzivanim stolekky NESEDA sa
pora’te s odbornikom (lekar, fyzioterapeut), ktory vam vymedzi spravne

pouzivanie stoli &ky vzh adom na vaSe individualne obmedzenia
* stoli *ku je potrebné pouzivadv sulade s navodom

* na tovar poskytujeme 3-ro enu zaruku

Akéko¥ek pouzivanie stolrkky mimo navodu, mbze spbésobixzdravotné komplikacie alebo zranenia. Ak vaSe
zdravie nie je v poriadku, pred pouzitim stolkky NESEDA a jednotlivych poldh sa vzdy potte so svojim
lekarom alebo fyzioterapeutom.



ZAKLADNE TECHNICKE PARAMETRE

STOLIKY A POLOHY NASTAVENI v

Vo vsetkych nizsie uvedenych polohach stoliska NESEDA umoZAlje viacnasobne
nastavenia pomocou multifunk enej areta snej mechaniky a piestu. Detaily vdm prezradza
nasledovny technicky vykres:

nosnost: 100kg | hmotnost: 20kg |  *rozmery v mm

NESEDU si prispésobte vaSim individualnym zvlastnostiam. Multifunk sny mechanizmus vam

umoz Alje: vySkové nastavenie, predo zadny posun, nastavenia tuhosti pruziny operadla, sklon

www.neseda.com

sedadla, aretacia uhla operadla.



AKO SPRAVNE POUZIVASTOLIZKU
NESEDA

Stoli ska NESEDA vam umozni striedaéhne’ nieko %o pracovnych poldh po «as d A&. Ziadna
poloha sedenia nie je zdrava, pokiassa v nej zdrziavate pridlho. Odporldeame netravi & jed-
nej polohe viac nez 30 mindt sustavného sedenia.

Stoli ska NESEDA podporuje tieto dynamické polohy sedenia:

TRADIZNE
SEDENIE

- bezpe *né poloha pre vsetkych bez rozdielu (aj s kolieskami)
- poloha umoz Aije plnohodnotné sustredenie bez vyruSovania (tonizécia svalov)

- vyrazne podopiera bedrovo-driekovou eas &hrbta eiasto sne zabra Alje

skrateniu svalov, ktoré sa dlhym sedenim skracuju najviac
- maximalny odporu sany «as sedenia bez prestavky je45 minat

- pred pouzitim polohy NIE JE potrebna konzultacia s lekarom
alebo fyzioterapeutom, ak patrite k rizikovym osobam

(k T ové Zily, problémy s pohybovym aparatom)

- taktiez mozZno alternova asedenim na okraji sedaka bez opierania

@
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TURECKY
SED

- bezpe *né& poloha pre vSetkych bez rozdielu (aj s kolieskami)
- poloha umoz Aije plnohodnotné sutstredenie bez vyruSovania (tonizacia svalov)

- poloha néh uvo» e tonus v krizovej oblasti a siasto *ne zabra Aije skrateniu svalov,

ktoré sa dlhym sedenim skracuju najviac
- maximalny odporu sany eas sedenia bez prestavky je 45 minat

- pred pouzitim polohy NIE JE potrebna konzultacia s lekarom alebo
fyzioterapeutom, ak patrite k rizikovym osobam

(k1 ové Zily, problémy s pohybovym aparatom)
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SED S OPOROU
NA PRSIACH

- bezpe *né& poloha pre vsetkych bez rozdielu (aj s kolieskami)

- poloha vhodné na diskutovanie, pripadne premySanie, v kratkych intervaloch
MOoZno vyuZi daj na pracu pri stole (v pripade pouZzitia na pracu za stolom

postupujte opatrne, aby ste nepoSkodili opierku udieranim do hrany stola)

- damy s va<Sim poprsim mozu pri silnom opierani sa o opierku poci ava amierny
diskomfort (je potrebna zvySena opatrnos &

- pri spravnom pouZiti mdZe pomaha &odstra Ava &ozsireny problém “text neck”
ktory mnohym s 'om spdsobuje bolesti v oblasti kr enej chrbtice

- maximalny odporu sany eas sedenia bez prestavky je20 minut

- pred pouzitim polohy JE odporl «ané konzultacia s lekarom alebo
fyzioterapeutom, ak patrite k rizikovym osobam

(k1 ové Zily, problémy s pohybovym aparatom, text neck)
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K1AK NA KOLENACH
(NIZKY)

- relativne bezpe «na poloha pre vybrané skupiny wdi
- poloha umoz Auje relativne sustredenie bez vyruSovania (tonizacia svalov)
- zvySte bezpe<nos Jri nastupe do k aku (obzvias ak pouzivate kolieska)

- starsi a fyzicky slabSi sdia nesmu pouZziva [3ato polohu ak maju inStalované
kolieska

- maximalny odporua sany eas sedenia bez prestavky je15 - 20 minut

- pred pouzitim polohy JE nutna potrebna konzultacia s lekarom alebo
fyzioterapeutom, ak patrite k rizikovym osobam

(k1 ové Zily, problémy s pohybovym aparatom)
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K1AK NA KOLENACH
(VYSOKY)

- relativne bezpe *n& poloha pre vybrané skupiny sdi
- poloha umoz Auje relativne sustredenie bez vyruSovania (tonizacia svalov)
- zvySte bezpe<nos dpri nastupe do k aku (obzvlas 2ak pouzivate kolieska)

- starSi a fyzicky slabSi sdia nesmu pouziva [2dto polohu,

ak maju inStalované kolieska
- maximalny odporu sany <as sedenia bez prestavky je15 - 20 minut

- pred pouzitim polohy JE nutna konzultacia s lekarom alebo
fyzioterapeutom, ak patrite k rizikovym osobam

(k1 ové Zily, problémy s pohybovym aparatom)

- stoli *ka je stabilnd v tejto stabilnej polohe; vyrazné kyvanie
Vv tejto polohe nie je st +as au bezného pouZzivania,

modzZe vies & prevrateniu a teda je v pouzivani zakazané
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HLBOKY DREP
(SQUAT)

- relativne bezpe ¢na poloha pre vybrané skupiny sdi
- poloha umoz Aije slab3ie ststredenie pretoZe vyrazne tonizuje svalstvo

- jedna z najd6lezitejSich a antidegenerasnych poléh na sedenie, pretoZe naahuje

prave tie svaly, ktoré sa rokmi dlhym a celodennym sedenim skracovali
- zvySte bezpe<nos &ri nastupe do hlbokého drepu (obzvlas aak pouzivate kolieska)

- starSi a fyzicky slabsi wdia nesmu pouziva &uto polohu, ak maju

inStalované kolieska
- maximalny odporu sany <as sedenia bez prestavky je15 - 20 minut

- pred pouZitim tejto polohy JE nutna konzultacia s lekarom
alebo fyzioterapeutom, ak patrite k rizikovym osobam

(k1 ové Zily, problémy s kolenami « pohybovym aparatom)

- stoli ka je stabiln& v tejto stabilnej polohe; vyrazné kyvanie
Vv tejto polohe nie je st +as au bezného pouZzivania,

moZe vies & prevrateniu a teda je v pouzivani zakazané
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DOPLNKY
NESEDA A PRIDAVNE KOLIESKA

K stoli ske automaticky dodavame klza «iky pre pevné umiestnenie a dva druhy

koliesok - bezné a aretasné. Areta+né kolieska sa po dosadnuti na stoli *ku
zaseknu (znehybnia). Je dolezité upozorniaze pri pouziti koliesok
(jednoducha vymena) vznika zvySené riziko padu zo stoli «ky

pri nastupovani do niektorych poldh. Preto kolieska pre
menej fyzicky zdatnych jedincov neodporu same, inak

za vzniknuté poSkodenia stoli sky < zdravia nemézeme
prebera azodpovednos a Preto sa vzdy pora’te so svojim
lekdrom alebo fyzioterapeutom pred za siatkom pouZivania

stoli *ky e uz s kolieskami alebo bez nich.

NESEDA A ZDRAVOTNE OBMEDZENIA

NaSa stoli ska NESEDA nie je zdravotna pomdcka. Neslizi na rieSenie zdravotnych problémov
a pokia »nejaké mate, konzultujte ich spolu s navodom stoli *ky so svojim lekarom alebo
fyzioterapeutom. Takyto odbornik presne ur e« ako stoli *ku pouzivaavzhadom na vaSe

individualne zdravotné e pohybové obmedzenia.
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NAVOD K POUZITI
ZIDLE NESEDA

Vas Zivot u pracovniho stolu uz nikdy nebude stejny

jako d &. neseda pro vas vytvabprost Bdi bohaté na

vyZzivny pohyb za no-extra time. Diky tomu pomalu

ale jist o&m aeite vaSe tde k lepSimu. VaSe cenné

svaly jiz nebudou ochabovat a ztracet se.

ZIDLE NESEDA:
* podporuje aktivni Zivotni styl
(pohyb p bpraci)
e chrani svaly a udrzuje jejich tonus
* m &e odstranit n deteré svalové dysbalance

e dava vam svobodu p bpraci.

Zidle neseda byla testovana v zkuSebm nabytku na
Lesnicke a drevaské fakult> Mendelovy Univerzity v
Brn > (protokol «islo N-007-17). Zidle
neseda plni vSechny poZadavky
spojené s Evropskymi normami
na testovani kanceldskeho

nabytku, konkrétn> STN EN 1335. _
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ZAKLADNI INFORMACE O ZIDLI
NESEDA

» Zidle je ureena pro dosp dé osoby, nikoliv pro d d&@

* Zidle ma nosnost do 100 kg a idealni vySka do 190 cm (aktuéln > dostupna pouze velikost L)
- v budoucnu planujeme i ddské verze (M velikost)

- taktéZ velikost pro velmi vysoké osoby nad 190 cm (XL velikost)
» Zidle neni zdravotnicka pom é&ka
- pokud mate jakékoliv pohybové omezeni, pPd pouzitim Zidle neseda se pora’te
s odbornikem (Iéka Pfyzioterapeut), ktery vdm vymezi spravné pouzivani
Zidle vzhledem k vaSim individualnim omezenim
« Zidli je pot Bba pouzivat v souladu s navodem

* na zboZi poskytujeme 3-letou zaruku

Akéko¥ek pouzivanie stolrkky mimo navodu, mbze spbésobixzdravotné komplikacie alebo zranenia. Ak vase
zdravie nie je v poriadku, pred pouzitim stolkky NESEDA a jednotlivych poldh sa vzdy potte so svojim
lekarom alebo fyzioterapeutom.



ZAKLADNI TECHNICKE PARAMETRY
ZIDLE A POLOHY NASTAVENI

Ve viech nize uvedenych polohéach Zidle neseda umoZAije vicenasobné nastaveni pomoci
multifunk eni areta eni mechaniky a pistu. Detaily vdm prozradi tento technicky vykres:

480

110

nosnost: 100kg

hmotnost: 20kg |  *rozmery v mm

NESEDU si pzp esobte dle vaSich individualnich zvlaStnosti. Multifunk eni mechanismus vam
umo? Auje: vyskové nastaveni, pPdo-zadni posun, nastaveni tuhosti pruZiny opaky, sklon sedadla,
aretaci uhlu op aky.

Jakékoliv pouzivani zidle mimo ndvod m &e zp é&obit zdravotni komplikace nebo zran aai. Pokud
vaSe zdravi neni v poBdku, pBd pouzitim Zidle neseda a jednotlivych poloh se vzdy pora’te se

www.neseda.com

svym léka Bm nebo fyzioterapeutem.
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JAK SPRAVN SPOUZIVAT ZIDLI
NESEDA

Zidle neseda vam umozni stilat hned n deolik pracovnich poloh v pr & deu dne. Zadnéa z
poloh sezeni neni zdrava, pokud v ni pobyvate @is dlouho. Doporu sujeme netravit v jedné
poloze vice nez 30 minut soustavného sezeni.

Zidle neseda podporuje tyto dynamické polohy sezeni:

TRADI NI
SEZENI|

- bezpe *na poloha u v3ech bez rozdilu (i s kole<ky)
- poloha umoz Aije plnohodnotné soust Bd aei bez vyruseni (tonizace sval®

- vyrazna opora bederni a pasové «asti zad, «aste *n ozabra Aije zkraceni sval g
které se dlouhym sezenim zkracuji nejvic

- maximalni doporu seny eas sezeni bez pBstavky je 45 minut

- pBd pouzitim polohy NENI nutn& konzultace s lékaBm
nebo fyzioterapeutem, pokud pat e k rizikovym osobam
(k B eové Zily, problémy s pohybovym aparatem)

- taktéZ mozno st Rlat se sezenim na kraji sedaku bez opirani
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TURECKY
SED

- bezpe *na poloha pro vSechny bez rozdilu (i s kole<ky)
- poloha umoz Aije plnohodnotné soust Bd aei bez vyruseni (tonizace sval®

- poloha nohou uvol Alje tonus v bederni oblasti a «aste *n czabra Aije
zkraceni sval & které se dlouhym sezenim zkracuji nejvic

- maximalni doporu seny eas sezeni bez pBstavky je 45 minut

- pBd pouzitim polohy NENI nevyhnutna konzultace s IékaBm
nebo fyzioterapeutem, pokud pat e k rizikovym osobam
(k B eové zily, problémy s pohybovym aparatem)

S
S
o
<
S
@
0
o}
<
s
s
=



28

SEZEN|I S PODERENIM
O PRSA

- bezpe *na poloha pro v8echny bez rozdilu (i s kole<ky)

- poloha vhodné k diskutovani, ptpadn op Bmysleni, v kratkych intervalech
mMOoZno vyuZzit i na praci u stolu (v pipad opouZiti na praci u stolu
postupujte opatrn geabyste neposkodili op a&ku bouchanim do hrany stolu)

- damy s vasim poprsim mohou p Bsilném opirani se
0 op aku poci avat mirny dyskomfort (je pot Bba zvysit opatrnost)

- pBspravném pouziti m &e poméahat odstra Advat rozsi Bny
problém ,text neck®, ktery mnohym zp ésobuje bolest v oblasti kr ni pate ®

- maximalni doporu seny <as sezeni bez pBstavky je 20 minut

- pBd pouzitim polohy JE doporu sen& konzultace s Iéka Bm
nebo fyzioterapeutem, pokud pat e k rizikovym osobam
(k B eové zily, problémy s pohybovym aparatem, text neck)
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KLEZENI NA KOLENOU
(NIZKE)

- relativn obezpe *n& poloha pro vybrané skupiny lidi
- poloha umoz Auje relativni soust Bd aef bez vyruseni (tonizace svald
- zvySte obezBtnost p bnastupu do polohy (obzvlas dpokud pouzivate kole «ka)

- starsi a fyzicky slabSi osoby nesmi pouzivat tuto polohu
pokud maji instalovana kole «ka

- maximalni doporu seny eas sezeni bez pBstavky je 15-20 minut

- pBd pouzitim polohy JE nutna konzultace s IékaBm
nebo fyzioterapeutem, pokud pat e k rizikovym osobam
(k B eové Zily, problémy s pohybovym aparatem)
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KLEZENI NA KOLENOU
(VYSOKE)

- relativn obezpe *n& poloha pro vybrané skupiny lidi
- poloha umoz Auje relativni soust Bd aef bez vyruSeni (tonizace svald
- zvySte obezBtnost p bnastupu do polohy (obzvlas dpokud pouzivate kole *ka)

- starsi a fyzicky slabSi osoby nesmi pouzivat tuto polohu
pokud maji instalovana kole «ka

- maximalni doporu seny eas sezeni bez pBstavky je 15-20 minut

- pBd pouzitim polohy JE nutna konzultace s Iéka Bm nebo fyzioterapeutem,
pokud pat e k rizikovym osobam (k B «ové Zily, problémy s pohybovym aparatem)

- Zidle je stabilni v této stabilni poloze i p Podjist aeé op aee; vyrazné kyvani
v této poloze neni sou<asti b @&ého pouzivani, m&e vést k p Bvraceni
a je tedy pbpouzivani zakdzano
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HLUBOKY DIEP
(SQUAT)

- relativn obezpe *n& poloha pro vybrané skupiny lidi
- poloha umoz Auje relativni soust Bd aef, protoZe vyraznogonizuje svalstvo

- jedna z nejdédeZit g8ich a antidegenera enich poloh na sezeni,
vzhledem k tomu, Ze natahuje pravoty svaly, které se lety dlouhého
a celodenniho sezeni zkracovali

- zvySte obezBtnost p bnastupu do hlubokého d Bpu
(obzvlas gookud pouzivate kole *ka)

- starsi a fyzicky slabSi osoby nesmi pouzivat tuto polohu
pokud maji instalovana kole «ka

- maximalni doporu seny eas sezeni bez pBstavky je 15-20 minut

- pBd pouzitim polohy JE nutna konzultace s IékaBm nebo fyzioterapeutem,
pokud pat e k rizikovym osobam (k B «ové Zily, problémy
s koleny nebo s pohybovym aparatem)

- Zidle je stabilni v této stabilni poloze i p Podjist aeé op aee; vyrazné kyvani
v této poloze neni sou-asti b @ého pouzivani, mé&e vést k p Bvraceni,
a je tedy pbpouzivani zakdzano
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DOPLAKY
NESEDA A PIIDAVNA KOLEZKA

Se Zidli automaticky dodavame klouza <ky pro pevné umistaei a dva druhy

kole sek —b @né a areta *ni. Areta *ni kole *ka se po dosednuti na zidli zaseknou
(znehybni). Je d 8ezité upozornit, Ze u pouziti kole sek (jednoducha
vym aea) vznika zvySené riziko padu ze Zidle u nastupovani
do ur «itych poloh. Proto kole <ka pro mén odyzicky zdatné
jedince nedoporu sujeme, v opaeném p tpad ceza vzniklé
poSkozeni zidle nebo zdravi nemé&eme nést odpov anost.

Proto se vZdy pora’te se svym Iéka®m nebo fyzioterapeutem

p Bd prvnim pouzitim Zidle, aauz s kole ¢ky nebo bez nich.

NESEDA ARDRAVOTNI OMEZENI

NaSe zidle neseda neni zdravotnicka pomeéka. Neslouzi na BSeni zdravotnich problém é
a Bpokud ngaké mate, konzultuje je spolu sEhavodem zidle se svym |ékaPm nebo
fyzioterapeutem. Odbornik p Bsn caur i, jak zidli pouZivat vzhledem kEaSim individualnim

zdravotnim nebo pohybovym omezenim.
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USER MANUAL ON HOW TO
USE NESEDA CHAIR

Your life at the work desk won't ever be the same.
neseda creates environment rich on substantial
movement, without having to invest any extra of
your time. As a result, you will slowly but surely
transform your body into its better version. Your

precious muscles won't get Rabby and shrink.

NESEDAchair:
» Supports active life style
(body movement at work)
» Protects muscles and tightens the tonus
» May bPx some of the muscle imbalances

» Gives you freedom at work

neseda chair was tested in the Testing room of furniture
at the Faculty of Forestry and Wood Technology,
Mendel University Brno (Protocol
No. N-007-17). neseda fudls all
requirements for testing ofpce

furniture related to European norms,

specibcally standard EN 1335.
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ESSENTIAL INFORMATION ABOUT
NESEDA CHAIR

» the chair is designed for adults not kids

* the maximum load/limit of the chair is 100kg and the ideal height
of the sitting person is up to 190 cm (at the moment only L size is available)
- in the future we also plan the kids version (size M)

- and also, a version for people with height above 190 cm (size XL)

» the chair is not a medical equipment
- if you are disadvantaged with reduced mobility, please consult
a professional before using the chair (medical practitioner, physiotherapist),
who will advise you on correct usage of the chair, taking into consideration

your individual limitations

Using the chair in any other way than stated in this manual may cause health issues or an injury.
If you are not in good health, always consult your medical practitioner or physiotherapist prior
to using neseda chair and individual positions.

40



BASIC TECHNICAL PARAMETERS OF THE
CHAIR AND POSITION SET-UP =

In all of the below positions, the neseda chair allows multiple set-up using the

multifunctional actuator mechanism and a gas lift cylinder. The details are revealed in
the following technical illustration:

Adjust neseda chair in line with your individual specibcs. The multifunctional mechanism allows:
height adjustment, forward/backward adjustment, front/backrest spring Prmness adjustment, tilt

adjustment, front/backrest angle actuator.

Using the chair in any other way than stated in this manual may cause health issues or an injury.
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If you are not in good health, always consult your medical practitioner or physiotherapist prior to

using neseda chair and individual positions.

@



During the day, NESEDA chair enables you to alternate a few working positions. We know,
that no sitting position is healthy if you remain in it for too long. We recommend to spend
in one positions not more than 45 minutes, ideally switch them every 30 minutes (in some
positions even more often). If you experience discomfort, which you can determine to be
unhealthy, make sure to switch the position.

The neseda chair enables following seating options:

TRADITIONAL
« SITTING

- safe position for everyone (also using wheels)
- enables full focus without interruption (muscle toning)

- signibcantly supports lumbar part of the back, partially prevents
shortening of muscles, mostly affected due to long sitting periods

- the maximum recommended time for sitting in this position
without break is 45 minutes

- NO PRIOR consultation with a medical practitioner or physiotherapist
is required if you belong to individuals at risk
(varicose veins, problems with musculoskeletal system)










CROSS-
. LEGGED

- safe position for everyone (also using wheels)
- enables full focus without interruption (muscle toning)

- the position of legs relaxes tonus in the sacrum area
and partially prevents shortening of muscles

- the maximum recommended time for sitting in this position
without break is 45 minutes

- NO PRIOR consultation with a medical practitioner or physiotherapist
is required if you belong to individuals at risk
(varicose veins, problems with musculoskeletal system)




3.

SITTING WITH CHEST-
SUPPORT(BACK TO FRONT)

- safe position for everyone (also using wheels)
- position rather suitable for discussion or brainstorming

- ladies wearing bigger bra size can experience minor discomfort when
leaning more heavily into the front/backrest (greater caution is required)

- when used correctly, may help to relieve the widely spread text neck,
causing neck pain to many individuals

- the maximum recommended time for sitting in this position
without break is 20 minutes

- PRIOR consultation with a medical practitioner or physiotherapist
is required if you belong to individuals at risk
(varicose veins, problems with musculoskeletal system, text neck)
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Tagsuber kénnen Sie mit dem NESEDA-Stuhl einige Arbeitspositionen wechseln. Wir wis-
sen, dass keine Sitzposition gesund ist, wenn Sie zu lange praktiziert wird. Wir empfehlen,
in einer Position nicht mehr als 45 Minuten zu verbringen, im Idealfall alle 30 Minuten zu

wechseln (in einigen Positionen sogar noch haubger). Wenn Sie Beschwerden haben, die
Sie als ungesund einstufen kdnnen, stellen Sie sicher, dass Sie die Position wechseln.

Der Neseda Stuhl ermdglicht folgende Sitzmdglichkeiten:

TRADITIONELLES
. SITZEN

- sichere Position fur alle (auch mit Radern)

- ermdglicht volle Fokussierung ohne Unterbrechung
(Muskelvorbereitung vor dem Training)

- Stitzt den lumbalen Teil des Riickens erheblich, verhindert teilweise die Verkur-
zung der Muskeln, die hauptsachlich durch lange Sitzperioden verursacht wird

- Die maximale empfohlene Zeit, um in dieser Position ohne Pause zu sitzen,
betragt 45 Minuten

- Wenn Sie zu Risikopersonen gehoéren (Krampfadern, Probleme mit dem
Bewegungsapparat), ist bei Verwendung einiger Positionen KEINE vorherige
Rucksprache mit einem Arzt oder Physiotherapeuten erforderlich.

- Esist auch moglich, abwechselnd auf der Sitzkante zu sitzen, ohne sich zu neigen.
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2. SCHNEIDERSITZ

- sichere Position fur alle (auch mit Radern)

- ermoglicht volle Fokussierung ohne Unterbrechung o
(Muskelvorbereitung vor dem Training)

- Die Position der Beine entspannt den Tonus im Kreuzbeinbereich
und verhindert teilweise eine Verkirzung der Muskeln

- Die maximale empfohlene Zeit, um in dieser Position ohne Pause zu sitzen,
betragt 45 Minuten

- Wenn Sie zu Risikopersonen gehoren (Krampfadern, Probleme mit
dem Bewegungsapparat), ist bei Verwendung einiger Positionen KEINE
vorherige Rucksprache mit einem Arzt oder Physiotherapeuten erforderlich)




SITZPOSITION MIT UNTER
» STUTZUNG AUF DER BRUST

- sichere Position fur alle (auch mit Radern)
- Position eher fur Diskussionen oder Brainstorming geeignet

- Damen, die einen gro3eren BH tragen, kdnnen kleinere Beschwerden verspiren,
wenn sie sich starker in die Vorder- / Rickenlehne lehnen
(gréRere Vorsicht ist geboten)

- Bei richtiger Anwendung kann dies dazu beitragen, den weit verbreiteten,
sogenannten ,Text-Hals" zu lindern, was bei vielen Menschen
Nackenschmerzen verursacht

- Die maximale empfohlene Zeit, um in dieser Position ohne Pause zu sitzen,
betragt 20 Minuten

- Wenn Sie zu gefahrdeten Personen gehdren (Krampfadern, Probleme
mit dem Bewegungsapparat, Text-Hals), ist eine vorherige Riicksprache
mit einem Arzt oder Physiotherapeuten ERFORDERLICH.
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A neseda szék lehet®/é tesz tobb munkafekvést a nap folyaman. Semmilyen il Fhelyzet
nem egészséges, amennyiben tal sokaig marad benne. Ajanljuk, hogy egy folyamatos Ul
helyzetben ne téltsén tobb, min 30 percet. A neseda szék ezeket a dinamikus Ulfhelyzete-

ket tamogatja:

HAGYOMANYOS
. ULES

- biztonsagos ulés mindenkinek kilonbség nélkil (kerekekkel is)

- az Ulfhelyzet lehet Bvé teszi a teljes érték ékoncentraciot megzavaras nélkiil
(az izmok tonizalasa)

- kifejezetten tamogatja a hat agyéktaji részét, amely részben megakadalyozza
az izmok lerévidiilését, amelyet a hosszu ulésid Eréviditi leginkabb

- a maximalis ajanlott tilési id Esziinet nélkil 45 perc
- az Ulfhelyzet hasznéalata el Bt NEM SZUKSEGTELEN orvossal vagy
bzioterapeutaval konzultalni, amennyiben rizikés személyekhez tartozik

(visszerek, mozgoérendszeres problémak)

- ugyanugy lehetséges Uléssel alternélni az ulfhely szélén tamaszkodas nélkiil
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TOROKULES

- biztonsagos llés mindenkinek kilonbség nélkul (kerekekkel is)

- az Ul fhelyzet lehet Bvé teszi a teljes érték ékoncentraciot megzavaras
nélkdl (az izmok tonizalasa)

- alabak elhelyezése ellazitja a tonust a derékrésznél és részben
megakadalyozza az izmok lerdvidiilését, amelyet a hosszu uilésid E
roéviditi leginkabb

- a maximalis ajanlott lési id Esziinet nélkul 45 perc

- az Ul fhelyzet hasznéalata el Bt NEM SZUKSEGTELEN orvossal vagy
pzioterapeutaval konzultalni, amennyiben rizikds személyekhez tartozik
(visszerek, mozgoérendszeres problémak)




ULES A MELLEKRE
. TAMASZKODVA

- biztonséagos ulés mindenkinek kulénbség nélkiil (kerekekkel is)

- alkalmas Ul Bhelyzet beszélgetéshez, gondolkodashoz, révid intervallumokban
hasznalhat6 dolgozashoz is az asztalndl (esetleges dolgozasnél az asztalnal
legyen évatos, hogy ne karositsa a tamaszt az asztal széléhez (itve)

- a holgyek nagyobb mellekkel erks tamaszkodasnal a tamaszhoz kisebb
kellemetlenséget érezhetnek (sziikséges a nagyobb évatossag)

- megfelel Ehasznalatnal segithet elt étetni az ismert ,text neck” problémat,
amely szamos embernek fajdalmat okoz a nyaki gerincnél)

- a maximalis ajanlott tlési id Esziinet nélkiil 20 perc
- az Ulfhelyzet hasznélata el Bt AJANLOTT orvossal vagy bzioterapeutaval

konzultalni, amennyiben rizikds személyekhez tartozik (visszerek,
mozgorendszeres problémak, text neck)


































