SALON BEZ BOLESTI ( ZDARMA )

Nici te tvoje prace?

Rychly test, ktery ti za 5 minut ukaze, kde tvoje pracovisté i télo nejvic trpi - a jestli
je cas s tim néco udélat.

Jak na to

Odpovidej uprimné podle toho, jak to mas dnes - ne jak by to mélo byt. U kazdé otadzky znamena Ano = 2
body, Castecné = 1 bod, Ne = 0 bodi. Na konci sette$ skére a podle pasma zjistis, jak na tom jsi.

Bodovani: Ano =2 body Casteéné =1bod Ne = 0 bod(

Prostor kolem tebe
M3as kolem sebe dost mista, nebo se mackas?

OTAZKA ANO CASTECNE NE
1. Pohybuju se kolem stolu a vstdvdm pohodIné, aniz bych se musela krcit nebo protahovat 0 0 O
kolem ndabytku.

2. U stolu mém pocit prehledu a klidu - vidim do mistnosti i ke dverim. O O O
3. Prfi praci mé neoslriuje svétlo ani nerusi odlesky a stiny. O O O

Stul a tvoje zada
Jak se citi$, kdyz se sklanis nad praci?

OTAZKA ANO CASTECNE NE
4. Pracuju, aniz bych se musela hrbit nebo predkldnét k rukam klientky. O O O
5. Po praci mé neboli krk, ramena ani zadda z toho, jak se nad praci naklanim. O O O
6. Predlokti mdm pfi praci o co opfit - nelezi mi na tvrdé hrané stolu. O O O

Zidle a tvij sed
Vydrzis sedét cely den bez bolesti?

OTAZKA ANO CASTECNE NE
7. Pfi praci sedim stabilné a opfenéd - ne sesutd a nahrbena. O O O
8. Mdm chodidla pohodIné na zemi a nohy mi pfi sedu nemravenci. O O O
9. Vydrzim sedét cely den, aniz by mé rozbolel ki{z nebo kostrc. O O O
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Technika a svétlo
Pomaha ti vybaveni, nebo ti spis prekazi?

OTAZKA ANO CASTECNE NE
10. Techniku (odsé&vacku, lampu) mam po ruce - nemusim se k ni natahovat ani otacet. O O O
11. Na detail prace vidim dobre - bez mhoureni o¢i a bez rusivych stind. O O O
12. Nezakopavam o kabely a nemam nohy stisnéné mezi technikou. O O O

Tvoje télo a navyky
Staras se béhem dne i o sebe?

OTAZKA ANO CASTECNE NE
13. Béhem dne si délam prestavky, abych vstala a protahla se. O O O
14. Mam béhem préce Cas se v klidu najist a napit. O O O
15. Na konci pracovniho dne se citim spi$ svézi nez ,rozldamana“. O O O

Tvoje celkové skore

Secti body ze vSech 15 otazek

® 24-30 Skvélé. Pracovisté mas zfejmé nastavené dobfe. Vyplati se ale v&dét pro¢ to funguje, at si to udrzig i pfi
zmeéné salonu nebo vybaveni.

16-23 Slusné, ale télo obcas protestuje. Par véci ti praci zbytecné ztézuje. Ted je idedlni ¢as je podchytit,
nez se z nich stanou trvalé bolesti.

@ 8-15 Pozor. Pracovisté té nejspiS denné pretézuje. Tvoje bolesti zad, krku nebo zapésti nejsou nahoda - maiji
konkrétni pricinu, kterou jde odstranit.

@ 0-7 Vysoké riziko. Takto nastavené pracovisté ti dlouhodobé $kodi zdravi i byznysu. Cim dfiv to zménis,
tim lip - télo ti to nezapomene.
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Kde uz té télo varuje?

Zaskrtni oblasti, které té trapi. Télo vétsinou hlasi problém driv, nez prijde vazna bolest - a ¢asto pravé kvdli tomu,
jak sedi$ a pracujes.

o ~ OMEZUJE
TRAPi  BOLI ME
ME POSL.7 TOV
OBLAST TELA OBCAS  DNi PRACI
o Krk / Sije O O O

e Ramena

e Mezi lopatkami / horni zada
e Lokty

© zépésti/ ruce

e Bederni patef (kfiz)

a Kycle / stehna

© Kolena
Cisla odpovidaji oblastem v
tabulce. © «otniky / chodidla

O/0o00000o0o
o000 0000o
O/0o00000o0o

Vis KDE je problém. Ted zjisti JAK ho vyresit.

Tenhle test ti ukazal slaba mista. Konkrétni reseni - jak si krok za krokem nastavit stal, zidli,
svétlo i techniku presné na sebe, aby té prestalo bolet télo - najdes ve videokurzu Salon bez
bolesti. Investice, ktera se ti vrati ve zdravi, energii i delsi kariére.

Chci si nastavit salon spravné -

Vice na: [dopln odkaz na svdij kurz]

Tento test je orienta¢ni pomUcka, nenahrazuje vysetfeni ani odbornou radu Iékare ¢i fyzioterapeuta. Pri pretrvavajicich nebo silnych obtizich
vyhledej odbornou pomoc.
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