ATYPICKE ZIDLE

K sezeni
patri pohyb

Jednou 2 modnosti, jak si zprijemmnit dlouhé hodiny
strdvené sezenim v kanceldyi nebo doma

u pracovniho stolu, je vymena Zidle. Nikoli za tu
Yeditelskou, ale nap¥iklad za klekacky nebo rizné
seddky bez zddové opérky. V tomto piipadé vak
maide platit, Ze vSeho moc skody.

Magdaléna Krajmerové
www.ihned.cz/krajmerova

4kladem kazdé sedavé
z préce je kvalitni kancelai-

ska zidle. Ostatni varianty
byvaji zpravidla pouze dopliiky.
»Napiiklad na klekacce se do-
porucuje seddt maximalné dvé
hodiny denné, « ¥ik4 Helena
Prokopové, cechmistr Cechu
calouniki a dekoratért, kterd
se zabyva spravnym sezenim
a zdravym spanim. »A to jests
neni vhodn4 pro vSechny. Jed-
noduse lze ¥ici, Ze by se ji méli
vyhybat lidé, ktefi maji vpredu.
nadgleno vic, neZ je standard.
Tedy téhotné Zeny, muZi s piv-
nim biiskem nebo damy s vét-
$im poprsim. V téchto piipa-
dech je totiZ naruSena vyvaZe-
nost téla, ¢lovék piepada do-
predu a vic zatéZuje pater.«

Ne kazda klekacka je vSak
konstruk¢né dobra. »Spravnou
poznéte podle toho, Ze protah-
nete-li si opticky piimkami se-
dak a ¢ast podpirajici holené,
mé&ly by tyto ¢ary s podlahou
svirat uhel tficet stupit. Po-
kud bude tihel vétsi nebo men-
81, miize dojit naptiklad k preti-
Zeni dolnich koncetin,« vysvét-
luje Helena Prokopova.

Tyto parametry splituje prv-
ni klekacka danského designé-
ra Petera Opsvika pojmenova-
n4 Variable balans. Na trh byla
uvedena pied pétadvaceti lety

Zidle SpinaliS ma pruzi-
nové uchyceni sedaku,
proto se na ni sedi stejné
jako na gymnastickém
mici. Jeji cena zacina na
castce 9290 korun.
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a na jejim vyvoji pracoval de-
signér dva roky. »Oproti oby-
¢ejnym zidlim nabizi svym uzi-
vateliim novinku — je na ni
mozné sedét a zaroven si klek-
nout,« ik Mirka Honsti ze
spole¢nosti Pragonor, kterd
kleka¢ky prodava. Variable ba-
lans se vyrabi také v houpacim
provedeni. Podle védeckych
vyzkumii totiZz houpani zepie-
du dozadu podporuje mozko-
vou ¢innost. Clovéku to tedy
1épe mysli.

Peter Opsvik ke klekacce
pridal jesté zadovou opérku,
¢imZ vznikla Thatsit. Opérka je
pohybliva, proto podpira télo
pfi kle¢eni i sezeni. Thatsit do-
plnila hlavova opérka s pod-
ruckami a vznikl model Duo

balans — houpaci klekacka

a pracovni Zidle zarovern. Tento
typ uZ je vhodny i k celodenni
préaci, nebot na ném lze stiidat
sezeni s klec¢enim.

Sedak jako mi¢
Rehabilita¢ni mice, oblibené
pii posilovani a protahovani
svalstva, k pracovnimu stolu
nepatii. »Doporudila bych je
pii sledovani vecernich zprav,
maximalné na hodinu denné,«
fika Helena Prokopova. PTi je-
jich vybéru dbejte na spravnou
velikost. Pravé rozmér a vyska
jsou dtivodem, pro¢ se mice
nehodi ke kancelaiskému sto-
Iu. Clovék ma t&Zisté umisténé
niZ nez u zidle, z ¢ehoZ vyply-
v4, Ze pracovni plocha pro néj
bude prilis vysoko.

Béhem leto$niho podzimu
se na trhu objevila novinka
—pracovni zZidle, na které se
sedi stejné jako na rehabilitac-
nim mici. »Patentovany systém
pruZinového uchyceni sedaku
skloubil vlastnosti kancelarské
Zidle, tedy piedevsim vysko-

Pracovni Zidle Gravity balans od designéra Petera Opsvika se prodava za 41 950 korun.
Cenoveé piijateinéjsi je klekacka Variable balans od stejného autora. Za tu zaplatite 8118 korun.

vou nastavitelnost a polohova-
telnost, se zpisobem sezeni na
rehabilita¢nim mici,« tvrdi
Martin Duchac ze spole¢nosti
Hogner. Zidle SpinaliS m4 na
rozdil od téch obycejnych po-
hyblivy sedak ve vSech smé-
rech — doptedu, dozadu i do
stran. Nelze se v ni proto jen
tak rozvalit, ale po celou dobu
sezeni je nutné zapojovat zado-
vé a biisni svaly. Neustalym
posilovanim se zabraiiuje ne-
spravnému drZeni téla, které
miiZze zptsobit funkéni posko-
zeni patete. .

Oceni ji i t€hotné Zeny. »Pri
sezeni na klasické zidli s pev-
nym sedakem se jim diky tlaku
rostouciho biiska na panev
$patné odvadi krev z nohou.
To je jedna z p¥ic¢in vzniku ki‘e-
¢ovych Zil,« popisuje Martin
Duchag. Zidle je vhodn4 k ce-
lodennimu sezeni.

Stolicky jsou vitany

Pfi podzimnim veletrhu Prago-
interiér se predstavila dalsi no-
vinka — Zidle Swopper. Jejim

Zakladni cena Zidle

Swopper je 15 211 korun.
Prejete-li si variantu se
zadovou opérkou, je tfeba
si piplatit dalSich

3868 korun.
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autorem je Josef Glockl, jenZ ji
vyvijel nékolik let. Inspiraci
mu byla jeho manzelka, ktera
se jako fyzioterapeutka setka-
vala neustale s lidmi, kteff maji
problémy se zady. »Troufam si
Tict, Ze jako jedina Zidle se po-
hybuje ve t¥ech osach — do
stran, zepfedu dozadu i naho.
a dolt,« popisuje Lubomir RyS
ka ze spole¢nosti Werto.
»Zv1ast vertikalni pohyb naho-
ru a dolii je pro ¢lovéka diileZi-
ty, protoZe télo potrebuje neu-
stalou zménu mezi zatiZenim
a odleh¢enim. Tento pohyb je
napiiklad soucasti béhu. A kd
se dneska dostane k tomu, aby
si Sel zabéhat?«

Pii sezeni na swopperu je
ti‘eba neustile zapojovat biisni
a zadové svaly, coz ovSem neni
na Skodu. Pravé naopak. »Sva-
ly se mohou lehce pohybovat
po cely den, to jim nevadi. Je
pro né obtizné udrzet jednu
polohu, a to dokonce i po krat-
kou dobu,« k4 Lubomir Rys-
ka. »Sval, ktery se po cely ¢as
lehce hybe, nemize tvrdnout,
a tedy ani neboli.«

Swopper se prodava v za-
kladni varianté bez opérky. Se-
dét ale cely den bez opfeni mi:
ze Cinit ¢lovéku s ochablymi
svaly problémy. »Pro zac¢atec-
niky se proto doporucuje tvrd-
§i nastaveni pruziny a soucas-
né mensi boéni vykyv. Postup-
né, jak si ¢lovek zpeviiuje za-
dové svalstvo, je mozné nasta-
veni swopperu zmékéit, « ¥ka
Lubomir Ryska.

Pro lidi, ktefi sedi po dlou-
hou dobu bez moznosti pohy-
bu, je vhodné piikoupit si za-
dovou opérku. B


ska
Text Box

ska
Text Box


	HospNoviny.jpg



