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DIGITALNA VERZIA NAVODU:
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MANUAL NA POUZIVANIE
STOLICKY NESEDA

Vas zivot za pracovnym stolom uz nikdy nebude
rovnaky ako pred tym. NESEDA pre vas vytvori
prostredie bohaté na vyzivny pohyb za no-extra
time. Vdaka tomu pomaly ale iste zmenite vase
telo k lepSiemu. VaSe cenné svaly viac nebudu

ochabovat a stracat sa.

Stolicka NESEDA:

* podporuje aktivny Zivotny Styl
(pohyb pocas prace)

« chrani svaly a udrzuje ich tonus

» mOze odstranit niektoré svalové disbalancie

Stolicka NESEDA bola otestovana v skusobni nabytku
na Lesnickej a drevarskej fakulte Mendelovej Univerzity
v Brne (protokol ¢islo N-007-17).
NESEDA spifia vsetky poZiadavky
spojené s Eurdpskymi normami
na otestovanie  kanceldrskeho

nabytku, konkrétne STN EN 1335.

AKO ZMONTOVAT
NESEDU

WWW.Neseda.com



ZAKLADNE INFORMACIE O STOLICKE
NESEDA

- stoliCka je urcena pre dospelé osoby, nie pre deti

- stolicka ma nosnost do 100 kg a idedlna vyska do 190 cm (aktudlne dostupna iba velkost L)
- v buducnosti planujeme aj detské verzie (M velkost)

- taktiez velkosti pre velmi vysokych I'udi nad 190 cm (XL velkost)

« stolicka nie je zdravotna pomécka
- ak mate nejaké pohybové obmedzenia, pred pouzivanim stolicky NESEDA sa
poradte s odbornikom (lekar, fyzioterapeut), ktory vdm vymedzi spravne

pouzivanie stolicky vzhladom na vase individualne obmedzenia

- stolicku je potrebné pouzivat v stlade s ndvodom, na tovar poskytujeme 3 ro¢nu zaruku

Akékolvek pouZivanie stolicky mimo navodu, méze spdsobit zdravotné komplikdcie alebo zranenia. Ak vase
zdravie nie je v poriadku, pred pouzitim stolicky NESEDA a jednotlivych poléh sa vzdy poradte so svojim
lekarom alebo fyzioterapeutom.

ZAKLADNE TECHNICKE PARAMETRE
STOLICKY A POLOHY NASTAVEN|

Vo vsSetkych nizSie uvedenych polohach stolicka NESEDA umoznuje viacnasobne
nastavenia pomocou multifunkénej aretacnej mechaniky a piestu. Detaily vam prezradza
nasledovny technicky vykres:
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NESEDU si prisposobte vasim individualnym zvlastnostiam. Multifunkény mechanizmus vam
umoznuje: vySkové nastavenie, predo zadny posun, nastavenia tuhosti pruziny operadla, sklon

sedadla, aretacia uhla operadla.
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AKO SPRAVNE POUZIVAT STOLICKU
NESEDA

Stolicka NESEDA vam umozni striedat hned niekolko pracovnych poloh pocas dna. Vieme,
Ze ziadna poloha sedenia nie je zdrava, pokial sa v nej zdrziavate dlhSie, ako 30 minut.

Stolicka NESEDA podporuje tieto dynamické polohy sedenia:

TRADICNE
SEDENIE

- bezpeéna poloha pre vsetkych bez rozdielu (aj s kolieskami)
- Poloha umozniuje plnohodnotné sustredenie bez vyruSovania (tonizécia svalov)

- vyrazne podopiera bedrovo-driekovou ¢ast chrbta Ciasto¢ne zabranuje

skrateniu svaloy, ktoré sa dlhym sedenim skracuju najviac
- maximalny odporucany ¢as sedenia bez prestavky je 45 minut

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

(kféové Zily, problémy s pohybovym aparatom)

www.neseda.com



TURECKY
SED

- bezpecna poloha pre vsetkych bez rozdielu (aj s kolieskami)
- poloha umozniuje plnohodnotné sustredenie bez vyruSovania (tonizacia svalov)

- poloha néh uvoltiuje tonus v krizovej oblasti a Ciasto¢ne zabranuje skrateniu svaloy,

ktoré sa dlhym sedenim skracuju najviac
- maximalny odporucany cas sedenia bez prestavky je 45 minut

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

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

- bezpecéna poloha pre vsetkych bez rozdielu (aj s kolieskami)

- skér diskusna alebo brainstormingova poloha

- damy s vacsim poprsim mézu pri silnom opierani sa o opierku pocitovat mierny
diskomfort (je potrebna zvysena opatrnost)

- pri spravnom pouziti méze pomahat odstranovat rozsireny problém “text neck”,
ktory mnohym ludom spdsobuje bolesti v oblasti krénej chrbtice

- maximalny odporucany ¢as sedenia bez prestavky je 20 minut

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

(kféové Zily, problémy s pohybovym aparatom, text beck)

10

www.neseda.com



12

KLAK NA KOLENACH
(NIZKY)

- relativhe bezpecna poloha pre vybrané skupiny ludi
- poloha umoznuje relativne sustredenie bez vyrusovania (tonizacia svalov)
- zvyste bezpecnost pri nastupe do klaku (obzvlast ak pouzivate kolieska)

- starsi a fyzicky slabsi ludia nesmu pouzivat tito polohu ak maju inStalované
kolieska

- maximalny odporucany ¢as sedenia bez prestavky je 15 - 20 minut

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

(kféové Zily, problémy s pohybovym aparatom)

www.neseda.com
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KLAK NA KOLENACH
(VYSOKY)

- relativhe bezpecéna poloha pre vybrané skupiny ludi
- poloha umoznuje relativne sustredenie bez vyrusovania (tonizacia svalov)
- zvyste bezpecnost pri nastupe do kl'aku (obzvlast ak pouzivate kolieska)

- starsi a fyzicky slabsi ludia nesmu pouzivat tito polohu ak maju instalované
kolieska

- maximalny odporucany ¢as sedenia bez prestavky je 15 - 20 minut

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

(kféové Zily, problémy s pohybovym aparatom)
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HLBOKY DREP
(SQUAT)

- relativne bezpecna poloha pre vybrané skupiny ludi
- poloha umoznuje slabsie sustredenie pretoze vyrazne tonizuje svalstvo

evs

- jedna z najdélezitejSich a antidegeneracnych poléh na sedenie, pretoZe natahuje

prave tie svaly, ktoré sa rokmi dlhym a celodennym sedenim skracovali
- zvyste bezpecénost pri nastupe do hibokého drepu (obzvlast ak pouzivate kolieska)

- starsi a fyzicky slabsi l'udia nesmu pouzivat tuto polohu ak maju

inStalované kolieska
- maximalny odporucany ¢as sedenia bez prestavky je 15 - 20 minut

- pred pouzitim tejto polohy JE nutna konzultacia s lekarom alebo
fyzioterapeutom, ak patrite k rizikovym osobam (kf¢ové Zily, problémy s

kolenami ¢i pohybovym aparatom)
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DOPLNKY
NESEDA A PRIDAVNE KOLIESKA

K stolicke si mozete extra objednat Specidlne aretacné kolieska, ktoré sa po

dosadnuti na stolicku zaseknu (znehybnia). Je vsak dolezité upozornit, Ze ak si
kolieska namontujete (jednoduchd vymena) vznika zvysené riziko
padu zo stolicky pri nastupovani do niektorych poléh. Preto
kolieska pre menej fyzicky zdatnych jedincov neodporic¢ame,

inak za vzniknuté poskodenia stolicky ¢i zdravia nemo6zeme
preberat zodpovednost. Preto sa vzdy poradte so svojim
lekdarom alebo fyzioterapeutom pred zaciatkom pouzivania

stolicky ¢i uz s kolieskami alebo bez nich.

NESEDA A ZDRAVOTNE OBMEDZENIA

Nasa stolicka NESEDA nie je zdravotna pomécka. Nesluzi na rieSenie zdravotnych problémov
a pokial nejaké mate, konzultujte ich spolu s navodom stolicky so svojim lekarom alebo
fyzioterapeutom. Takyto odbornik presne ur¢i ako stolicku pouzivat vzhladom na vase

individualne zdravotné ¢i pohybové obmedzenia.
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