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Rizeni auta - bolesti, sbhohem!

Rizeni auta je pohodIné a umoZfiuje ndm dostat se zcela
flexibilné z bodu A do bodu B. Problém ale je, Ze kdyz se-
di§ v auté delsi dobu, mohou tim tvoje zada velmi trpét.
Mozna to také znas: vystoupiS z auta a citi§ se Uplné
ztuhly. Za urcitych okolnosti té dokonce rovnou boli zada,
mas ztuhlou Siji, boli t& ramena nebo hlava. Pric¢inou
téchto potizi byva casto jednotvarné sezeni v auté s mini-
mem pohybu. Kdyz ¢loveék dlouho sedi ve stejné poloze,
jsou meziobratlové ploténky, zadové svaly a paterf silné

zatéZzovany.

Mnohému se ale da predejit! Stejné jako v jinych oblas-
tech Zivota i tady rozhoduje ergonomie o tom, jak od-
pocati dorazime do cile!

Jako Aktion Gesunder Riicken e. V. jsme si dali za kol
shromazdovat informace o zdravych zadech a ergonomii,
srozumitelné a prakticky je shrnovat a zpfistupnovat toto
know-how vsem. U nas najdes predevsim tipy a dopor-
uceni pro chovani setrné k zadlm: zjisti, co mlzes pro sva
zada udélat - doma, v praci i ve volném case.

V této brozure najdes nase shromazdéné tipy, doporuceni
a cviky pro ergonomické fizeni auta Setrné k zadim.
Hodné pohody a radosti z jizdy!

Tvoje

Kerstin Meier-Detjen - vedeni

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Stader StraBe 6

27432 Bremervorde

Telefon: +49 (0) 4761/9263580

E-mail: info@agr-ev.de

www.agr-ev.de

Upozornéni: Z dGvodu lepsi Citelnosti se nepouziva
soucasné muzsky, zensky a diverzni tvar (m/z/d).
Vsechna oznaceni osob plati stejné pro vsechna
pohlavi. Viechny texty byly peclivé ovéreny. Presto
si vyhrazujeme pravo na pfipadné omyly.
Copyright © 2024 by AGR

Veskerd uzivaci prava k obrazkim, textdm a na-
pisim jsou vyhrazena. Sifeni a reprodukce jsou
CasteCné mozné, vyZaduji vak souhlas AGR.
Titulni obrazek: © gstockstudio -

stock.adobe.com, obrazek na zadni strané: © Ma-
riusz S/peopleimages.com - stock.adobe.com
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O spolku Aktion Gesunder Riicken e. V.

Spolek Aktion Gesunder Ricken (AGR) e. V.
podporuje od svého zalozeni v roce 1995
zdravi zad. Tento nezavisly spolek se sidlem v
Bremervorde (Dolni Sasko) ocenuje vyrobky
mimoradné setrné k zadlm peceti kvality AGR.
Déje se tak ve spolupraci s |ékarskymi odbor-
nymi spolec¢nostmi.

}] Gepritft &
4 empfohlen

Aktion Gesunder Riicken Uzce spolupracuje s
nezavislymi odborniky na zdravi, aby skolila
specializované prodejce a terapeuty v oblasti
ergonomie a zdravi zad a informovala spotrebi-
tele o tom, jak predchazet bolestem zad.

Pecet kvality AGR - mizes se na ni spolehnout!

Pecet kvality AGR a proces jejiho udé&lovani podrobné provéfil ,Urad
Evropské unie pro dusevni vlastnictvi (EUIPO) a v roce 2022 je ocenil

jako seriozni a davéryhodné. Patfi tak mezi nemnoho peceti kvality,
které ziskaly toto prestizni mezinarodni ocenéni jako certifikacni znamka EU.
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Setrné k zddiim z bodu A do bodu B:
ergonomické sedadlo v auté

© Jo Panuwat D - stock.adobe.com

Sedadlo v auté nuti predevsim fidi¢e, aby po
mnoho hodin setrval ve stale stejné poloze. A
to nase zada vibec nemaji rada. Dlouhé, ne-
hybné sezeni patfi k tomu nejproblematicté-
jSimu, co muze$ svym zadadm udélat. Proto
dlouha cesta autem tak casto zpUsobuje bole-
sti zad. Dobré ergonomické sedadlo tyto pro-
blémy zmirnuje a pomaha bolestem zad
predchazet.

U ergonomického sedadla je obzvlast dulezita
nastavitelnost - a to, abys vyuzil véechny moz-
nosti nastaveni. Sedadlo musi tvé télo podpirat
a odlehc¢ovat na spravnych mistech. To funguje
jen tehdy, kdyz ho lze dokonale pfizplsobit
Pripravili
jsme pro tebe kontrolni seznam, ktery ti

tvému individudlnimu tvaru téla.

pomuzZe pfi vybéru sedadel Setrnych k zad{m.
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Nejdulezitéjsi vlastnosti
dobrého sedadla v auté

Zakladni konstrukce sedadla musi byt stabilni a opéradlo musi
&opirovat prirozeny tvar patere

Pevna zakladni konstrukce sedadla zvysuje tvoji bez- r

pecnost a dokaze tvé télo dostatecné podeprit. Tvar
opéradla prizplsobeny patefi poznas, kdyz se na
opéradlo podivas z boku. Mélo by byt patrné mirné
esovité zakriveni. Dbej také na dostatecné vysoké
opéradlo - tvoje zdda by neméla presahovat pres
jeho horni okraj.

© Volkswagen

Vyska sedaku, sklon sedaku a vzdalenost sedadla musi byt nasta-
e vitelné s dostatecnym rozsahem. K tomu se pridava moznost na-
stavit hloubku sedaku

Zakladem nastavitelnosti tvého sedadla je nastaveni vysky a vzdalenosti sedadla od vo-
lantu. Nastavenim sklonu sedaku navic zajistis, Ze stehna budou dobre doléhat. Velmi da-
lezitd je také moznost nastavit délku sedaku - oznacovanou také jako hloubka sedaku.
Kdyz hloubku sedaku nastavis podle délky svych stehen, rozlozi se tlak optimalné na
hyzdé a stehna. Jizda je tak pro tebe mnohem prijemnéjsi, zejména na dlouhych trasach.

(]
TI p Elektrické  nastaveni  navic
zvysuje pohodli ovladani na
cestach. Védél jsi, Ze Iékafri pri delsich jizdach
doporucuji drobné Upravy nastaveni sedadla?
| ty by tak byly snadno proveditelné!

Elektricky, nebo ru¢né - hlavné nastavitelné
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3 Opérka hlavy musi byt nastavitelna a
e béhem jizdy by se neméla dotykat
hlavy. Ma pouze bezpecnostni funkci!

Pri zkusebnim sezeni rychle zjistis, zda se opérka
hlavy da dobre nastavit pro tebe. Nemél bys mit po-
cit, Ze musiS hlavu neprijemné predklanét. Mimo-
chodem doporucujeme ctyrcestnou opérku hlavy. Tu
maze$ nastavit nejen nahoru a dold, ale také
dopredu a dozadu. Pokud se rozhodnes pro sedadlo
s integrovanou opérkou hlavy, rozhodné doporucu-

jeme zkusebni sezeni.

4 Musi byt k dispozici nastavi-

o telna ctyicestna bederni
opérka. Ta podpira oblast bederni pa-
tefe zhruba ve vysce pasu.

Ctyfcestna bederni opérka ti nabizi nastaveni
vysky i hloubky. Tip: Kdyz bederni opérku pfi
delsich jizdach cas od casu mirné zménis,
muzes predejit projeviim Gnavy a do cile dora-

Tip

Naplanuj si prestavky! Jasné: nejradéji bys byl v cili co nejry-
chleji. Presto je dllezité délat pri delSich cestach autem -
tfeba na dovolenou nebo na pracovni schlizku - prestavky, aby ses mezitim
rozhybal a nadychal se trochu cerstvého vzduchu. Proto si kazdé dvé az tfi
hodiny naplanuj prestavku zhruba na 30 minut! Pfi cesté s miminkem nebo

5 Béhem jizdy musi byt vSechny
edtlezité ovladaci prvky dobre
dosazZitelné, véetné ovladani nasta-
veni sedadla

Chces jesté vic pohodli? Pak nasi odbornici

doporucuji tyto doplnkové funkce:

o Masazni funkce

o Pamétova funkce

o Klimaticky paket (vyhfivani/ventilace
sedadla)

o Nastavitelné boc¢ni opéry opéradla a sedaku

o Systém dynamického sezeni

e Nastaveni horni ¢asti opéradla
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Spatné sedadlo, ale jiné auto
nechces?

Chtél bys pofidit ergonomické sedadlo, ale ne nové auto? V tom pfipadé jsou dobrym resenim
ergonomicka dodate¢né montovana sedadla. Do mnoha modelll je lze namontovat dodate¢né,
aniz bys musel slevit z jizdniho komfortu a bezpecnosti.

© Recaro

Pfi vybéru dodatecné montovanych sedadel by neméla dobre obstat jen vy-
bava a moznosti nastaveni - zohledni pfi rozhodovani i nasledujici otazky:

v Provadi vyrobce se sedadlem bezpecnostni testy a narazové zkousky?
v Je mozné si sedadlo vyzkouset primo ve vozidle?
v Je personal vyskoleny pro dikladné poradenstvi pfi vybéru sedadla?

about_summer -

stock.adobe.com

© Song
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Zalezi na nastaveni:
takto si sedadlo spravné prizpusobis

Dobré sedadlo bohuzel pfilis nepomdze, pokud si nenajdes ¢as na jeho optimalni nastaveni. |
kdyz to napoprvé mozna bude neobvyklé, rychle ziskas cit pro své optimalni nastaveni sedadla.
Ale jak ho najdes?

Nastav vzdalenost sedadla od pedalt

a) Prisun se hyzdémi co nejblize k
opéradlu.

b) Nyni posuii sedadlo dopFedu
nebo dozadu tak, aby tvoje nohy
byly pri sesSlapnutych pedalech
jesté mirné pokréené a hyzdé
zGstaly v kontaktu s opéradlem.

Nastav vzdalenost od volantu a opéradlo

a) Uvolnéné se opfi o opéradlo tak,
aby byla hrudni kost idealné zved-
nutd a zada napfimena.

b) Nastav sklon opéradla tak, abys
mohl volant drzet mirné po-
kréenymi pazemi a s uvolnénymi
rameny.

c) Mas i pfi otdceni volantem ra-
mena v kontaktu s opéradlem? Vy-
borné, pak je to v poradku.
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Nastav vysku sedadla

Plati zde: sed co nejvys, abys zlepsil
svlj vyhled do viech smér. Vysoké

sezeni navic vede k vzprfimené;jsimu
postaveni panve. Mezi hlavou a
stropem by mélo zlstat jesté misto
na Sitku dlané.

Nyni nastav sklon sedaku. Pokud
stehna lezi celou plochou a volné
na sedaku a pedaly dokazes seslap-
nout bez velké nadmahy, nasel jsi i
tady své spravné nastaveni.

Vpredu na sedadle muze$ nastavit
délku sedaku. Idealni je, kdyz mezi
podkolenni jamkou a predni hranou
sedaku zUstane volny prostor na
dva az tfi prsty. Pak té nic nepfi-
jemné netlaci v podkolennich jam-
kach a stehna dobre doléhaji.
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MNastav bederni opérku (lordézni opérku)

a) Nastav bederni opérku do nej-
nizsi polohy.

b) Nyni posouvej opérku nahoru az
do bodu, kdy ucitis, Ze se diky pod-
pore panev mirné preklapi dopredu
a cely trup se tim vice napfimuje. V
této poloze muze bederni opérka
optimalné plnit svij ucel. Pro orien-
taci: tento bod bude priblizné ve
vySce opasku u kalhot (zde se na-
chazi horni zadni ¢ast tvého pane-
vniho hiebene).

¢) Poté m(ze$ nastavit vyklenuti bederni opérky. Vcit se do svych zad a fid se poci-
tem, jak silna ma podpora byt.

Upozornéni: Casto si bederni opérku intuitivné nastavujeme piili§ vysoko. Pak
vyplnuje jen oblast patere nad panevnim hiebenem. KdyZ postupujes podle po-
pisu vyse, bederni opérka té naopak automaticky a bez namahy vice napfimi.

Nastav opérku hlavy

a) Je horni hrana opérky hlavy ale-
spon ve vysce temene hlavy?

b) Je vzdalenost od hlavy zhruba
dva az tfi centimetry?

Pokud m(ze$ na obé otazky odpo-
védét ano, je tvoje opérka hlavy na-
stavend spravné. Opérka hlavy té
totiz nema podpirat, ale v pripadé
nehody chranit. Kdyz si béhem jizdy
hlavu opiras, muize to podporovat
Unavu, a tim i mikrospanek.




© Opel
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B

Na zavér jesté jednou zkontroluj véechna nastaveni ve stejném poradi. Pak je sedadlo
nastavené spravné.

Ti p Pokud jezdi stejnym autem vice

osob, je velmi uZitecna
pamétova funkce. Ta uloZi nastaveni jednotli-
vych osob, takze je lze obnovit stisknutim
tlacitka.
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Do cile fit a bezpecné!
Cviceni béhem jizdy autem

1. KrouZeni rameny 2. Zvedani a spousténi ramen

Tyto cviky doporucujeme provadét béhem zastavek (Cervena na semaforu, zavory na Zelez-
nicnim prejezdu, kolona, odpocivadlo). Rozproudi se tak krevni obéh a v jizdé Ize pokracovat
soustiedénéji.
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5. Pohyb panve dopredu a dozadu 6. Zvedani levé/pravé hyidé
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Gymnastika na odpocivadle

1. ProtaZeni a rozhybani 2. KrouzZeni rameny

R

3. Protazeni Sijovych svall 4. Kyvani hlavou

Kazdy protahovaci cvik provadéj na kazdou stranu vZdy asi 30 sekund.
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5. StaZeni lopatek 6. ProtaZeni prsnich a zadovych svali
k sobé

7. ProtazZeni stehenniho 8. ProtazZeni stehenniho
svalu (pfedni strana) svalu (zadni strana)

Kazdy protahovaci cvik provadéj na kazdou stranu vZdy asi 30 sekund.
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9. Bocni svaly trupu

12. ProtazZeni lytek

Kazdy protahovaci cvik provadéj na kazdou stranu vZdy asi 30 sekund.
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Masaz zad pfri fizeni

Dalsim plusem pro pohodli a zdravi zad jsou masazni systémy pro sedadla v auté. Mohou byt in-
tegrované, nebo se daji dodatecné poloZit na sedadla ve formé podlozky. Dobry masazni systém
ti nabizi rdzné vyhody - mazes se citit dobre a vychutnavat si masaz.

Na tohle vidy pamatuj!

v/ Bezpecné jezdi jen odpocaty ridic.

v/ Po hodiné a pll, nejpozdéji vsak po
dvou hodinach jizdy je prestavka na
regeneraci a pohyb pro télo i mysl
nezbytna.

v/ Masazni podlozky v auté mohou
prispét ke zmirnéni bolesti zad, ne-
mély by vsak byt povazovany za je-
diné reSeni. Nenahrazuji pravidelny
pohyb.

© Volkswagen

© Gentherm

Dalsi informace a na co si dat pri nakupu pozor najdes na nasich webovych strankach
www.agr-ev.de/autositz-massagesysteme
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m Produkty testované AGR

Néktefi vyrobci si nechali svd mimoradné kvalitni a k zAd(m Setrna sedadla do
auta a masazni systémy ocenit nasi peceti kvality AGR:

Sedadla do auta

2 NIO =

SKODA

Sedadla v lehkych uZitkovych vozidlech

.

Masazni systémy pro sedadla v auté

GENTHERM
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Pokud tedy hledas kvalitni a ergonomické sedadlo do auta, navstiv nase webové stranky. Najdes
tam podrobny prehled vsech certifikovanych sedadel a dalsi podrobnosti a informace o sedad-
lech do auta, o peceti kvality AGR a o mnoha dalsich zajimavych tématech.

Zastavit se u nas se vyplati!

Podrobné informace o spolku  Prehled sedadel do auta Prehled sedadel v lehkych
Aktion Gesunder Ricken e. V.  testovanych AGR: uzitkovych vozidlech
najdes zde: testovanych AGR:
www.agr-ev.de www.agr-ev.de/autositze www.agr-ev.de/sitze-

leichte-nutzfahrzeuge




Citime se zavazani pecovat o zdravi zad
vSech lidi - od prevence az po cilenou
pomoc pri potizich.

Spolecné za zivot se zdravymi zady!

Aktion Gesunder Riicken e. V. Telefon: +49 4761 926358-0 Sleduj nas na:
Stader StraBe 6, 27432 Bremervorde info@agr-ev.de | www.agr-ev.de @dieagr ﬂ @ m u @



