Stolicka pro vase zdrava zada

K ¢emu se stolicka pouziva:

e Pomaha posilovat hluboké svalstvo kolem patere. Diky
pulkulatému spodnimu dilu stale jemné vyrovnavate patef, udzujete
stabilitu a tim nenasilnou formou posilujete hlubohé svalstvo podél
patefe. Mlzete ji pouzivat pfi sezeni (vkleCe na zemi) tfeba pfi
sledovani televize nebo relaxaci.

e K pohodinéjsi meditaci ,v klece* na zemi. Stolicka je vytecna
opora pod zadecek, pokud nevydrzite dlouho sedét ve zkfizeném
nebo lotosovém sedu anebo mate zkracené svaly na nohou
a nemuzete pfi meditaci ¢i relaxaci nebo dechovych cvi¢enich
sedét ,na patach” anebo mate problém s koleny. Stolicka odleh¢i
kolenlim a zaroven diky tupému Uhlu v ky¢lich stale mize krev dobfe
cirkulovat; ani pfi dlouhé meditaci vam neztrnou nohy.

e Jako relaxaéni pomicka pro oddych a uvolnéni zadovych
svalii. Pokud dlouho pracujeme napfiklad u pocitace, sedime
dlouho ve stejné poloze ajsme naplno spostfedéni na obrazovku.
Tehdy jsou naSe zada v napéti, mame strnutd ramena a Siji. Je
dobré zménit na polohu a uvolnit se. Zhruba dvacetimunutovym
sezenim na stoli€ce svaly uvolnite a spravna vzpfimena poloha
patefe se obnovi. Mlzete ji pouzit nékolikrat denné na tfi az pét
minut anebo na deli dobu tfeba v pracovni pauze pfi svaéince ©).

© Tvar stolicky

Stolitka ma genialni tvar: spodni opérna &ast stoliCky je kulovita, jde o polokouli a z ni jde spojovaci kolik
k sedaci ploSce, ktera je uzplsobena, aby sedaci hrboly sedély na sedaci ploSce. Je mozné nastavit vySku
stolicky rdznou délkou koliku. Sedaci plocha ma tvar ovalu a obkruzuje hyzdovou oblast. Sedaci plocha je
velice pohodina, hrany jsou oblé.

Stolitka je vyrobena z tvrdého dfeva v Ceské republice. Je to jedinedny originalni vyrobek chranény

uzitnym vzorem. StoliCka je lehce rozlozitelna, muzete si ji vzit sebou kamkoli. Jednotlivé dily jednoduse
zaSroubujete do sebe a stolicku mlzete okamzité pouzivat.

Sed na stolicce — Dynamické sezeni

Spodni ¢ast stolicky je kulovita, takze opérna €ast stoliCky nelezi cela nehybné na podlozce. Celé télo pfi
sedu vyrovnava vychylky sedu na stoli¢ce. Je to vlastné nestabilni sed a pfi ném se aktivuje svalstvo trupu
a panve, aby se zachoval vzpfimeny sed. Dynamické sezeni je velice pfijemné, protoze se mizeme na
stoli¢ce pohupovat zepfedu dozadu, uklanét ze strany na stranu nebo i krouzit dokola a télo nezlstava strnule
v jedné poloze, télo reaguje hrou svalll na rtizné polohy, naklonéni zakladny stoli¢ky

Pri sezeni cvi¢im!

PFi tomto typu sezeni vlastné cvi¢im. Pfi tomto typu sezeni dochazi k posileni svalstva panve, trupu
a koncetin a dochazi ke zlepSeni svalové sily hlubokych stabiliza¢nich svall v oblasti patefe. Dochazi
k aktivnimu drZeni jednotlivych segmentu téla proti plisobeni zevnich sil, takzvané vzdorovani gravitaéni
sile. Dojde ke zpevnéni panve a svalstva okolo patefe. Diky nestabilni podlozce se posili stabilizacni svaly
okolo patefe a svaly trupu. Hlavni stabilizacni svaly jsou svaly branice, svaly panevniho dna, hluboké svaly
zad a hluboké svaly bficha.



Baleni obsahuje:

e sedaci ovalnou desku

e pulkulatou zakladnu

e 3 Sroubovaci ty¢ky (kratsi, stredni a delsi)

Pouzit Ize libovolnou—- vyzkousSejte, ktera vam osobné vice
vyhovuje. DelSi je vhodna pokud mate dlouhé kosti nebo zkracené
svaly na nohou, po ¢ase si télo zvykne, procvici, a mlizete pouzivat
i tu nizsi. Krats$i vyhovuje pruznym a drobnéj$im lidem a détem.

Lécebny efekt stolicky

Kromé vysSe uvedeného dopadu na drzeni téla se diky upravé svalového napéti v oblasti panve zlepsi
i funkce panevniho dna. Pfi poruchach s vyméSovanim dochazi ke zlepSeni &i uplnému odstranéni obtizi,
navodi se spravné traveni, dale spravna funkce branice a zkvalitni se dychani. VSechny systému na sebe
navazuji, takze diky spravnému nastaveni patefe nam funguji lépe organy v oblasti panve, bficha
a i hrudniku.

Zlepsi se funkce dolnich koncetin — uvolni se kolenni klouby, hlezenni klouby, protahne se svalstvo stehen,
nartd, tim i nohy zestihli. Dochazi ke zlepSeni prokrveni koncetin, zlepsi se funkce Zzil, svalové pumpy
v cévach, dochazi kurychleni odtoku krve z dolnich konletin zilami zpét k srdci, zlepSi se funkce
lymfatickych cév, odstrani se otoky koncetin.

Recenze zakazniku:

Tahle stolicka je zdravd, zibavnd a pFijemnd zaleZitost

Nikdy jsem dlouho nevydrzela klec€et, bolely mné z toho kolena. Hned po prvnim sezeni na stolicce, jsem
citila, ze mé takto kolena neboli, protoze kolenni svaly nejsou tak napnuté. A stolicka, na které se
automaticky udrzuje rovnovaha je genialni. Protoze se pfi takovémto pohybu posiluji hluboké svaly kolem
patefe, kolem obratl(i — ty, které neposilime normalnim cvi¢enim. Pfitom to jsou hodné dllezité svaly, které
udrzuji zdrava pevna zada. StoliCka je pfijemna a zabavna alternativa k sezeni na zidli. A také stolicku
vyuziji lidé, ktefi pracuji na pocitaci. Kleknout si na stolicku k malému stoleCku a pracovat, to je unikatni
moznost zdravé prace.

Mgr. Adéla Jedlickova, osobni trenérka
Dobra alternativa pro sezeni na zemi

Stolicky jsou dobrou alternativou pro sezeni nazemi a doporuluji je. U stoliCek je dolni konc&etina
flexovana, jde nastavit vySka a mira flexe v kolennim kloubu. Nedochazi k tlaku na cévy v oblasti lytka.
Dochazi k protazeni svalstva v oblasti narta a predni strany bércu, stehna. Dochazi k pravé svalové
nerovnovahy a také k uvolnéni svalstva v oblasti plosky. Svalstvo v oblasti plosky muze Iépe pracovat, jsme
citlivéjSi ke vstupim z plosky, lépe se zapojuje ve stoji atim se ovlivni postaveni celého téla.
Stolicky jsou s vyhodou u poruchy jako napf. plocha noha, vyboceny palec, kladivkové prsty. Je velikym
pfinosem pfi bolestech zad, kofenovych bolestech, dochazi k protazeni svalstva a uvolnéni i pfetizenych
svall bérce, ale také v oblasti patefe — fetézenim. Diky Upravé svalového napéti v oblasti panve se zlepsi
funkce panevniho dna lépe funguji organy v oblasti panve.

Bc. Bezvodova Vlasta, fyzioterapeutka Praha
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Diilezité upozornéni:

e Stolicku pouzivejte pouze v souladu s udenenymi zpUlsoby pouZiti.

e Na hladké podlaze mlze stolicka podklouznout, pouzijte proto pod ni kousek koberce, karimatky
nebo jinou neklouzavou podlozku.

e Stolicku nepouzivejte k balancovani/stani.

e Autor stolicky nezodpovida za zranéni zplsobena nezodpovédnym pouzitim stolicky.



