< ANTARES

NTERNATIONAL

Instructiuni
de utilizare A,

sCcaune.ro







® © &
sCaune.ro

Antares este specialist in scaune. Desigur ca stie exact cum ar trebui
sa arate un scaun, si chiar mai mult de atat: stie cum trebuie sa te faca
sa te simti. Si nu e nicio filozofie aici: un scaun trebuie sa te faca sa te
simti in largul tau. Sa poti ramane relaxat in timp ce muncesti, sa poti sta
confortabil daca esti intr-o sala de asteptare, sa iti ofere suport daca esti
nevoit sa petreci mult timp asezat, pe scurt- sa nu te distraga de la ceea
ce ai de facut.



Stimate client!

V& multumim ca ati achizitionat produsul nostru. In urmatoare randuri dorim sa va
prezentam cum sa va reglati scaunul corect pentru a va asigura cel mai bun nivel de
confort si productivitate atat la birou cat si acasa.

inainte de a incepe reglarea scaunului:

Dorim sa va informam ca organismul nostru are nevoie atat de activitate fizica cat si de
recuperare pentru a se simti bine sia se mentine sanatos. Pentru a oferi conditii optime, noul
scaun achizitionat trebuie ajustat dupa corpul dumneavoastra. Mai jos 0 sa va prezentam
regulile genereale de reglare pentru orice scaun de birou ergonomic:

1. Inaltimea sezutului:

, Pentru a asigura o buna circulatie periferica a sangelui in picioare,
/}( — sezutul scaunului trebuie reglat la naltimea corecta. Inaltimea

&P sezutului este corecta atunci cand genunchii sunt indoiti la un unghi
- de aproximativ 9O’ si calcaiele sunt asezate pe podea.
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2. Adancimea sezutului:

H 9% Unele scaune ergonomice sunt dotate cu functionalitatea de reglare
| A a adancimii sezutului. Daca sezutul este culisat la maxim, acesta
9 S E— poate bloca circulatia sangelui. Pentru a preveni acest lucru, reglati
B adancimea sezutului astfel incat distanta dintre partea frontala a
| A sezutului si partea din spate a genunchilor sa fie de cel putin 2-3

W O O @ degete, fara avaindeparta de la spatar.

a 3. Tensiunea spatarului:

Mecanismele sincronizate ale scaunelor ergonomice Antares ofera

posibilitatea reglarii intensitatii spatarului la greutatea dumneavoastra

individuala. Aceasta functionalitate este folosita cu mecanismul

_ "‘deblocat’, in acest mod spatarul ofera suport corect si constant
coloanei vertebrale in fiecare pozitie de pe scaun a utilizatorului,

4. Inaltimea si blocarea spatarului:

| Atunci cand este necesar un nivel de concentrare mai mare, spatarul
s scaunului se poate bloca intr-o pozitie fixa. Unele spatare ale
scaunelor ergonomice au in dotare spatar curbat ergonomic si/sau
suport lombar reglabil. iIn momentul folosirii scaunului cu spatarul
0 blocat este important sa ajustati inaltimea spatarului sau a suportului
lombar pentru a va oferi confort si sustinere maxima zonei lombare si

g partii superioare a spatelui.



5. Reglarea bratelor:

Reglate corect, bratele scaunului reduc presiunea si tensiunea
musculara asupra umerilor. Este recomandat sa reglati inaltimea
bratelor pana la nivelul cotului, deocarece atunci cand nu folositi biroul
pentru sprijinirea bratelor ele vor prelua aceasta sarcina.

6. Padurile/Topul bratelor:

Cele mai multe brate ale scaunelor ergonomice Antares sunt
accesorizate cu paduri rotative si/sau culisante. Rolul acestor
functionalitati este de a evita sa stam asezati cu bratele prea intinse
spre exterior sau prea stranse pe corp.

7. Tetiera

Tetiera trebuie sa fie ajustata la o pozitie confortabila care va permite
sa va relaxati umerii si partea superioara a spatelui. Chiar si intr-o
pozitie inclinata, tetiera se regleaza intr-un unghi confortabil pentru
vizualizarea monitorului.
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Opt ore pe scaun in fata calculatorulul, cinci zile pe saptamana pot avea un impact negativ
asupra corpului tau. Cel mal important factor in a ramane sanatos la birou este sa te cunosti si sa
it cunosti imitele: sa stii cand al nevole de 0 pauza sau de o vacanta. Mal Jos 1tl prezentam cateva
recomandari generale pentru ati pastra sanatatea la birou:

1. Consumul unei cantitati adecvate de apa. Daca vel respecta aceasta
regula nu vel avea probleme cu dezhidratarea. Este bine de stiut ca multe
fructe sunt o sursa reala de apa si va pot ajuta sa va mentineti hidratat!:
portocale, grapefruit, strugurl, pepene verde sau rosu.

% 2. Unul dintre cele mai importante lucruri care le puteti face in timpul zilei
la birou pentru a va proteja sanatatea este sa va ridicati de pe scaun cel

putin o data la 40-45 minute. Este important sa va detensionati s revigoratl
, chiar daca mergeti pana In sala de mese sau pana la biroul colegului de

alaturi.

3. Alege scarile in locul ascenorului. Urcatul si coboratul scarllor sunt
exercitii usoare sl sigure pentru persoanele de orice varsta. Dezvoltarea
unui obicel in a folosi scarile in locul liftulul poate conduce la imbunatatirea
semnificativa a starii de sanatate de-a lungul timpulul.




4. Un pranz sanatos este o parte importanta a unel diete echilibrate.
Consumul de portii rezonabile este insa o parte importanta a sanatatil.
Un loc de munca unde stati foarte mult pe scaun nu va solicita foarte tare
organismul sl nu va reusi sa consume toate caloriile unul pranz prea bogat,

5. Relaxarea umerilor si a gatului este necesara pentru a evita sindromul
gatului tensionat (TNS). Acest lucru poate aparea atunci cand umerii si
gatul sunt fixati prea mult intr-o pozitie fixa. Miscati-va cat mai mult muschii
bratelor, umerilor si gatulul.

6. Adapteaza inaltimea monitorului si distanta fata de el corect Distanta
de la ochi pana la monitor trebuie sa fie de aproximativ un brat. Daca nu
vedeti ce scrie pe monitor, pur si simplu mariti dimensiunea fontului.

7 Eliminati alimentele care contin mult zahar. Da, sunt peste tot in birou!
Fle pot fi gustoase, dar nu iti satisfac adevarata foame. Este recomandat
sa vizitati automatul mai rar si sa aducetl gustari fara zahar de acasa: nuci,
alune, salate sau fructe. Daca intr-adevar nu puteti supravietul dupa-
amiezii somnoroase din birou, o bucata de ciocolata negra este cea mai
recomandata.

8. Tastatura, mouse-ul si telefonul dvs. pot contine mii de germeni care
asteapta doar sa va faca rau. Este timpul sa scoateti dezinfectantul

9. Daca al posibllitatea, alege un birou reglabil pe inaltime sau organizeaza
sedintele operative la 'masa de bar’ Vel fi mai sanatos si mai eficient,
sedintele se vor scurta simtitor.

10.  Dormiti suficient. Somnul bun va gjuta sa fiti mai productivi, sanatosi
si sa evitati acumularea kilogramelor in plus.

Doresti sa transmiti si altor persoane aceste recomandari?
Trimite un emall pe antares@scaune.ro cu sublectul #sanatoslabirou i
NoI 1t vom transmite aceasta lista in format electronic.

Pentru mal multe recomandari ne poti urmari pe:

1. Facebook: facebook com/scaunero

2. LinkedIn: linkedin.com/company/antares-romania
3 Blog: https.//scaunero/blog/
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