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Desatero  
pro výběr 
ergonomické 
kancelářské 
židle  

KDE BLB, TAM NEBEZPEČNO

#bozpmasmysl ERGONOMIE

Hloubka sedáku by měla odpovídat 
vzdálenosti podkolenní jamky od hýždí 
osoby sedící na židli.

Kvalitní základna s pěti rameny 
(tzv. „hvězdice“) a kolečka 
zajišťuje stabilitu a snadný pohyb.

Područky by měly být nastavitelné 
ve třech rovinách. Loketní opěrka by 
měla podpírat loket a předloktí, když 
je rameno paže v neutrální poloze.

Prodyšný a neklouzavý materiál 
čalounění by měl zabraňovat 
přehřívání těla a umožnit komfort 
i při celodenním sezení.

Bederní opěrka by měla být umístěna 
asi v úrovni pasu a měla by být 
pohodlná. Měla by podpírat bederní 
zakřivení páteře.

 
Výška sedáku by měla být přibližně 
ve stejné vzdálenosti od podlahy 
jako záhyby na zadní straně kolena 
(podkolenní jamka).

Přední hrana sedáku musí být oblá, 
případně měkká, aby netlačila na 
svaly a cévy. 

Možnost sklopení opěradla – sklon 
110–130° umožňuje regeneraci 
meziobratlových plotének a snižuje 
zátěž páteře.

Jednoduché a intuitivní nastavení 
židle – uživatel musí umět židli správně 
nastavit sám.

Židle musí vyhovovat svou velikostí 
a tvarem konkrétnímu uživateli a také 
se musí hodit pro danou činnost.


