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MANUAL NA POUZIVANIE
STOLICKY NESEDA

Vas zivot za pracovnym stolom uz nikdy nebude
rovnaky ako predtym. NESEDA pre vas vytvori
prostredie bohaté na vyzivny pohyb za no-extra
time. Vd'aka 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

+ Dava vam slobodu pri praci.

Stolicka NESEDA bola otestovana v skusobni nabytku
na Lesnickej a drevarskej fakulte Mendelovej Univerzity
v Brne (protokol ¢islo N-007-17).
NESEDA spifia vsetky pozZiadavky
spojené s Eurdpskymi normami
na otestovanie  kanceldrskeho
nabytku, konkrétne STN EN 1335.

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 pomdcka
- 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
- stoli¢ku je potrebné pouzivat v stlade s navodom

* na tovar poskytujeme 3-ro¢nu zaruku

Akékolvek pouZivanie stolicky mimo navodu, méZze spdsobit zdravotné komplikédcie 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:

630

NESEDU si prispdsobte vasim individudlnym zvlastnostiam. Multifunkény mechanizmus vam
umoznuje: vySkové nastavenie, predo zadny posun, nastavenia tuhosti pruziny operadla, sklon

sedadla, aretacia uhla operadla.

WWW.Neseda.com



AKO SPRAVNE POUZIVAT STOLICKU
NESEDA

Stolicka NESEDA vam umozni striedat hned niekolko pracovnych pol6h po&as dna. Ziadna
poloha sedenia nie je zdrava, pokial sa v nej zdrziavate pridlho. Odpori¢ame netravit v jed-
nej polohe viac nez 30 minut sustavného sedenia.

Stolicka NESEDA podporuje tieto dynamické polohy sedenia:

TRADICNE
SEDENIE

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

- vyrazne podopiera bedrovo-driekovou ¢ast chrbta Ciastocne 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)

- taktiez mozno alternovat sedenim na okraji sedaka bez opierania
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TURECKY
SED

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

- poloha néh uvoltiuje tonus v krizovej oblasti a Ciastone 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 apardtom)

WWW.Neseda.com



SED S OPOROU
NA PRSIACH

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

- poloha vhodna na diskutovanie, pripadne premyslanie, v kratkych intervaloch
mozno vyuzit aj na pracu pri stole (v pripade pouzitia na pracu za stolom

postupujte opatrne, aby ste neposkodili opierku udieranim do hrany stola)

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

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

- maximalny odporucany cas sedenia bez prestavky je 20 minut

- pred pouzitim polohy JE odporuc¢ana konzultacia s lekarom alebo
fyzioterapeutom, ak patrite k rizikovym osobam

(krféové Zily, problémy s pohybovym aparatom, text neck)

10
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KLAK NA KOLENACH
(NIZKY)

- relativne bezpecna 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 apardtom)

WWW.Neseda.com
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KLAK NA KOLENACH
(VYSOKY)

- relativne bezpecna poloha pre vybrané skupiny ludi
- poloha umoznuje relativne ststredenie 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 konzultacia s lekarom alebo
fyzioterapeutom, ak patrite k rizikovym osobam

(kféové Zily, problémy s pohybovym aparatom)

- stoliCka je stabilna v tejto stabilnej polohe; vyrazné kyvanie
v tejto polohe nie je stic¢astou bezného pouzivania,

moze viest k prevrateniu a teda je v pouzivani zakazané
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HLBOKY DREP
(SQUAT)

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

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

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

- starsi a fyzicky slabsi fudia nesmu pouzivat tuto polohu, ak maju

instalované kolieska
- maximalny odporucany ¢as sedenia bez prestavky je 15 - 20 minat

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

(kfcové zily, problémy s kolenami ¢i pohybovym aparatom)

- stoliCka je stabilna v tejto stabilnej polohe; vyrazné kyvanie
v tejto polohe nie je sticastou bezného pouzivania,

moze viest k prevrateniu a teda je v pouzivani zakazané

WWW.Neseda.com
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DOPLNKY
NESEDA A PRIDAVNE KOLIESKA

K stolicke automaticky dodavame klzaciky pre pevné umiestnenie a dva druhy

koliesok - bezné a aretacné. Aretacné kolieska sa po dosadnuti na stolicku
zaseknu (znehybnia). Je dolezité upozornit, Ze pri pouziti koliesok
(jednoducha vymena) vznika zvysSené riziko padu zo stolicky

pri nastupovani do niektorych poloh. Preto kolieska pre
menej fyzicky zdatnych jedincov neodporic¢ame, inak

za vzniknuté poskodenia stolicky €i zdravia nemézeme
preberat zodpovednost. Preto sa vzdy poradte so svojim
lekarom 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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NAVOD K POUZITI
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/IDLE NESEDA

Vas zivot u pracovniho stolu uz nikdy nebude stejny
jako dfiv. neseda pro vas vytvafi prostredi bohaté na
vyzivny pohyb za no-extra time. Diky tomu pomalu
ale jisté zménite vasSe télo k lepSimu. Vase cenné

svaly jiz nebudou ochabovat a ztracet se.

ZIDLE NESEDA:

* podporuje aktivni zivotni styl
(pohyb pfi praci)

« chrani svaly a udrzuje jejich tonus
+ mUze odstranit nékteré svalové dysbalance

+ dava vam svobodu pfi praci.

Zidle neseda byla testovdnd v zkuSebné nabytku na
Lesnicke a drevarské fakulté Mendelovy Univerzity v
Brné (protokol &islo N-007-17). Zidle
neseda plni vsechny poZadavky
spojené s Evropskymi normami
na testovani  kanceldrskeho
nabytku, konkrétné STN EN 1335.

www.neseda.com
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ZAKLADNI INFORMACE O ZIDLI
NESEDA

« Zidle je urena pro dospélé osoby, nikoliv pro déti

- zidle ma nosnost do 100 kg a idedlni vyska do 190 cm (aktualné dostupna pouze velikost L)
- v budoucnu planujeme i détské verze (M velikost)

- taktéz velikost pro velmi vysoké osoby nad 190 cm (XL velikost)
- Zidle neni zdravotnicka pomiicka
- pokud mate jakékoliv pohybové omezeni, pfed pouzitim zidle neseda se poradte
s odbornikem (Iékaf, fyzioterapeut), ktery vdm vymezi sprdvné pouzivani
zidle vzhledem k vasim individualnim omezenim
- zidli je potfeba pouzivat v souladu s navodem

* na zbozi poskytujeme 3-letou zaruku

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



ZAKLADNI TECHNICKE PARAMETRY
/IDLE A POLOHY NASTAVEN|

Ve vsech nize uvedenych polohach Zidle neseda umoznuje vicenasobné nastaveni pomoci

multifunkeni aretacni mechaniky a pistu. Detaily vam prozradi tento technicky vykres:

."|_

630

NESEDU si pfizplisobte dle vasich individudlnich zvlastnosti. Multifunkéni mechanismus vam
umoznuje: vySkové nastaveni, predo-zadni posun, nastaveni tuhosti pruziny opérky, sklon sedadla,
aretaci uhlu opérky.

Jakékoliv pouzivani zidle mimo navod miize zpUsobit zdravotni komplikace nebo zranéni. Pokud
vase zdravi neni v poradku, pred pouzitim zidle neseda a jednotlivych poloh se vzdy poradte se
svym |ékafem nebo fyzioterapeutem.

WWW.Neseda.com
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JAK SPRAVNE POUZIVAT ZIDLI
NESEDA

Zidle neseda vdm umozni stfidat hned nékolik pracovnich poloh v pribéhu dne. Zadn4 z
poloh sezeni neni zdrava, pokud v ni pobyvate pfili§ dlouho. Doporucujeme netravit v jedné
poloze vice nez 30 minut soustavného sezeni.

Zidle neseda podporuje tyto dynamické polohy sezeni:

TRADICNI
SEZENI

- bezpeénd poloha u v§ech bez rozdilu (i s kolecky)
- poloha umoznuje plnohodnotné soustiedéni bez vyruseni (tonizace sval(i)

- vyraznd opora bederni a pasové ¢ésti zad, ¢astecné zabranuje zkraceni svald,
které se dlouhym sezenim zkracuji nejvic

- maximalni doporuceny Cas sezeni bez prestavky je 45 minut

- pfed pouzitim polohy NENI nutna konzultace s lékafem
nebo fyzioterapeutem, pokud patfite k rizikovym osobam
(kfecové Zzily, problémy s pohybovym aparatem)

- taktéZ mozno stfidat se sezenim na kraji sedaku bez opirani



WO ePasSaU MMM




26



TURECKY
SED

- bezpecna poloha pro v§echny bez rozdilu (i s kolecky)
- poloha umozniuje plnohodnotné soustiedéni bez vyruseni (tonizace sval(i)

- poloha nohou uvolfuje tonus v bederni oblasti a ¢astecné zabranuje
zkraceni sval(, které se dlouhym sezenim zkracuji nejvic

- maximalni doporuceny ¢as sezeni bez prestavky je 45 minut

- pfed pouzitim polohy NENI nevyhnutna konzultace s lékafem
nebo fyzioterapeutem, pokud patfite k rizikovym osobam
(kfecové zily, problémy s pohybovym aparatem)

WWW.Neseda.com



SEZENI S PODEPRENIM
O PRSA

- bezpecna poloha pro vSechny bez rozdilu (i s kolecky)
- poloha vhodna k diskutovani, pripadné premysleni, v kratkych intervalech
mozZno vyuzit i na préci u stolu (v pfipadé pouziti na praci u stolu

postupujte opatrné, abyste neposkodili opérku bouchanim do hrany stolu)

- damy s vétsim poprsim mohou pfi silném opirani se
o opérku pocitovat mirny dyskomfort (je potreba zvysit opatrnost)

- pfi spravném pouziti mize pomahat odstrafovat rozsifeny
problém ,text neck”, ktery mnohym zplsobuje bolest v oblasti kréni patere

- maximalni doporuceny Cas sezeni bez prestavky je 20 minut

- pred pouzitim polohy JE doporuc¢ena konzultace s Iékarem
nebo fyzioterapeutem, pokud patfite k rizikovym osobam
(kfecové Zzily, problémy s pohybovym aparatem, text neck)

28
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KLECENIi NA KOLENOU
(NIZKE)

- relativné bezpecna poloha pro vybrané skupiny lidi
- poloha umoznuje relativni soustfedéni bez vyruseni (tonizace sva1i)
- zvySte obezretnost pfi nastupu do polohy (obzvlast pokud pouzivate kolecka)

- starsi a fyzicky slabsi osoby nesmi pouzivat tuto polohu
pokud maji instalovana kolecka

- maximalni doporuceny Cas sezeni bez prestavky je 15-20 minut

- pred pouzitim polohy JE nutna konzultace s |ékarem
nebo fyzioterapeutem, pokud patfite k rizikovym osobam
(kfecové Zily, problémy s pohybovym aparatem)

WWW.Neseda.com



32

KLECENIi NA KOLENOU
(VYSOKE)

- relativné bezpecna poloha pro vybrané skupiny lidi
- poloha umoznuje relativni soustfedéni bez vyruseni (tonizace sva1u)
- zvysSte obezretnost pfi nastupu do polohy (obzvlast pokud pouzivate kolecka)

- starsi a fyzicky slabsi osoby nesmi pouzivat tuto polohu
pokud maji instalovana kolecka

- maximalni doporuceny Cas sezeni bez prestavky je 15-20 minut

- pfed pouzitim polohy JE nutna konzultace s Iékafem nebo fyzioterapeutem,
pokud patfite k rizikovym osobam (kfecové Zily, problémy s pohybovym aparatem)

- Zidle je stabilni v této stabilni poloze i pfi odjiSténé opérce; vyrazné kyvani
v této poloze neni soucasti bézného pouzivani, mlze vést k prevraceni
a je tedy pri pouzivani zakazano
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HLUBOKY DREP
(SQUAT)

- relativné bezpecna poloha pro vybrané skupiny lidi

- poloha umoznuije relativni soustredéni, protoze vyrazné tonizuje svalstvo

vzhledem k tomu, Ze natahuje prave ty svaly, které se lety dlouhého
a celodenniho sezeni zkracovali

- zvySte obezfetnost pfi nastupu do hlubokého drepu
(obzvlast pokud pouzivate kolecka)

- starsi a fyzicky slabsi osoby nesmi pouzivat tuto polohu
pokud maji instalovana kolecka

- maximalni doporuceny ¢as sezeni bez prestavky je 15-20 minut

- pfed pouzitim polohy JE nutna konzultace s Iékafem nebo fyzioterapeutem,
pokud patfite k rizikovym osobam (kfecové zily, problémy
s koleny nebo s pohybovym aparatem)

- zidle je stabilni v této stabilni poloze i pfi odjisténé opérce; vyrazné kyvani
v této poloze neni soucasti bézného pouzivani, mize vést k prevraceni,
a je tedy pfi pouzivani zakazano

WWW.Neseda.com
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DOPLNKY
NESEDA A PRIDAVNA KOLECKA

Se zidli automaticky dodavame klouzacky pro pevné umisténi a dva druhy

koleCek — bézné a aretacni. Aretacni koleCka se po dosednuti na zidli zaseknou
(znehybni). Je dllezité upozornit, Ze u pouziti kolecek (jednoducha
vymeéna) vznika zvysené riziko padu ze Zidle u nastupovani
do urcitych poloh. Proto koleCka pro méné fyzicky zdatné
jedince nedoporucujeme, v opacném pfipadé za vzniklé
poskozeni Zidle nebo zdravi nem(izZeme nést odpovédnost.
Proto se vzdy poradte se svym |ékarem nebo fyzioterapeutem

pred prvnim pouzitim zidle, at uz s kolecky nebo bez nich.

NESEDA A ZDRAVOTNI OMEZENI

Nase Zidle neseda neni zdravotnicka pomucka. NeslouZi na feSeni zdravotnich problému
a pokud néjaké mate, konzultuje je spolu s ndvodem Zidle se svym lékafem nebo
fyzioterapeutem. Odbornik presné urci, jak zidli pouzivat vzhledem k vasim individualnim

zdravotnim nebo pohybovym omezenim.
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USER MANUAL ON HOW TO
USE NESEDA CHAIR

Your life at the work desk won't ever be the same.
neseda creates environment rich on substantial
movement, without having to invest any extra of
your time. As a result, you will slowly but surely
transform your body into its better version. Your

precious muscles won't get flabby and shrink.

NESEDA chair:

+ Supports active life style
(body movement at work)

+ Protects muscles and tightens the tonus
+ May fix some of the muscle imbalances

+ Gives you freedom at work

neseda chair was tested in the Testing room of furniture
at the Faculty of Forestry and Wood Technology,
Mendel University Brno (Protocol
No. N-007-17). neseda fulfils all
requirements for testing office
furniture related to European norms,

specifically standard EN 1335

www.neseda.com



ESSENTIAL INFORMATION ABOUT
NESEDA CHAIR

* the chair is designed for adults not kids

* the maximum load/limit of the chair is 100kg and the ideal height
of the sitting person is up to 190 cm (at the moment only L size is available)
- in the future we also plan the kids version (size M)

- and also, a version for people with height above 190 cm (size XL)

* the chair is not a medical equipment
- if you are disadvantaged with reduced mobility, please consult
a professional before using the chair (medical practitioner, physiotherapist),
who will advise you on correct usage of the chair, taking into consideration

your individual limitations

Using the chair in any other way than stated in this manual may cause health issues or an injury.
If you are not in good health, always consult your medical practitioner or physiotherapist prior
to using neseda chair and individual positions.

40



BASIC TECHNICAL PARAMETERS OF THE
CHAIR AND POSITION SET-UP

In all of the below positions, the neseda chair allows multiple set-up using the
multifunctional actuator mechanism and a gas lift cylinder. The details are revealed in
the following technical illustration:

Adjust neseda chair in line with your individual specifics. The multifunctional mechanism allows:
height adjustment, forward/backward adjustment, front/backrest spring firmness adjustment, tilt

adjustment, front/backrest angle actuator.

Using the chair in any other way than stated in this manual may cause health issues or an injury.
If you are not in good health, always consult your medical practitioner or physiotherapist prior to

using neseda chair and individual positions.

WWW.Neseda.com
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HOW TO CORRECTLY USE
NESEDA CHAIR

During the day, NESEDA chair enables you to alternate a few working positions. We know,
that no sitting position is healthy if you remain in it for too long. We recommend to spend
in one positions not more than 45 minutes, ideally switch them every 30 minutes (in some
positions even more often). If you experience discomfort, which you can determine to be
unhealthy, make sure to switch the position.

The neseda chair enables following seating options:

TRADITIONAL
SITTING

- safe position for everyone (also using wheels)
- enables full focus without interruption (muscle toning)

- significantly supports lumbar part of the back, partially prevents
shortening of muscles, mostly affected due to long sitting periods

- the maximum recommended time for sitting in this position
without break is 45 minutes

- NO PRIOR consultation with a medical practitioner or physiotherapist
is required if you belong to individuals at risk
(varicose veins, problems with musculoskeletal system)
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CROSS-
LEGGED

- safe position for everyone (also using wheels)
- enables full focus without interruption (muscle toning)

- the position of legs relaxes tonus in the sacrum area
and partially prevents shortening of muscles

- the maximum recommended time for sitting in this position
without break is 45 minutes

- NO PRIOR consultation with a medical practitioner or physiotherapist
is required if you belong to individuals at risk
(varicose veins, problems with musculoskeletal system)

WWW.Neseda.com



SITTING WITH CHEST-
SUPPORT (BACK TO FRONT)

- safe position for everyone (also using wheels)
- position rather suitable for discussion or brainstorming

- ladies wearing bigger bra size can experience minor discomfort when
leaning more heavily into the front/backrest (greater caution is required)

- when used correctly, may help to relieve the widely spread text neck,
causing neck pain to many individuals

- the maximum recommended time for sitting in this position
without break is 20 minutes

- PRIOR consultation with a medical practitioner or physiotherapist
is required if you belong to individuals at risk
(varicose veins, problems with musculoskeletal system, text neck)

46
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LOW KNEELING
POSITION

- relatively safe position for selected groups of people
- enables relative focus without interruption (muscle toning)

- closer attention recommended when getting into the position
(especially when using wheels)

- older and physically less fit people cannot use this position
with wheels installed

- the maximum recommended time for sitting in this position
without break is 15 to 20 minutes

- PRIOR consultation with a medical practitioner or physiotherapist
is required if you belong to people at risk
(varicose veins, problems with musculoskeletal system, text neck)

WWW.Neseda.com
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HIGH KNEELING
POSITION

- relatively safe position for selected groups of people
- enables relative focus without interruption (muscle toning)

- closer attention recommended when getting into the position
(especially when using wheels)

- older and physically less fit people cannot use this position with wheels installed

- the maximum recommended time for sitting in this position
without break is 15 to 20 minutes

- PRIOR consultation with a medical practitioner or physiotherapist
is required if you belong to people at risk
(varicose veins, problems with musculoskeletal system, text neck)
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SQUATING
POSITION

- relatively safe position for selected groups of people
- enables less focus due to significant muscle toning

- one of the most important and antidegenerative sitting positions,
thanks to stretching muscles, that have been shortened over years
by long and all day sitting

- closer attention recommended when getting into the position
(especially when using wheels)

- older and physically less fit people cannot use this position
with wheels installed

- the maximum recommended time for sitting in this position
without break is 15 to 20 minutes

- PRIOR consultation with a medical practitioner or physiotherapist
is required if you belong to people at risk
(varicose veins, problems with knees or musculoskeletal system)

WWW.Neseda.com
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EXTRAS
NESEDA AND THE ACCESSORY WHEELS

We deliver neseda chair with fixed stands and two types of wheels - regular and special wheels
with locking mechanism for the chair, immobilizing the chair after you sit
down on it. It is important to advise, that installing the wheels (easy change)
poses increased risk of falling down from the chair when getting into

some positions. As a result, we do not recommend the wheels
to the physically less fit individuals, or else we cannot take the
responsibility for any chair and/or health damage suffered.
Please consult your medical practitioner or physiotherapist

prior using the chair with or without wheels.

NESEDA AND HEALTH LIMITATIONS

Our NESEDA chair is not a medical equipment. It does not serve to treat health related issues.
Should you have any, please consult the issues and the chair manual together with your
medical practitioner or physiotherapist. The health professional diagnoses how to use the
chair, taking into consideration your individual health limitations or reduced mobility. You can
also order special wheels with locking mechanism for the chair, immobilizing the chair after
you sit down on it. It is important to advise, that installing the wheels (easy change) poses
increased risk of falling down from the chair when getting into some positions. As a result,
we do not recommend the wheels to the physically less fit individuals, or else we cannot take
the responsibility for any chair and/or health damage suffered. Please consult your medical
practitioner or physiotherapist prior using the chair with or without wheels.
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GEBRAUCHSANWEISUNG FUR

DENNESEDASTUHL

Ihr Leben am Schreibtisch wird niemals dasselbe
sein. Neseda Stuhl schafft um sich herum eine
Umgebung, die reich an Bewegung ist, ohne dass
Sie mehr Zeit in dem Sport investieren miissen.
Infolgedessen werden Sie lhren Korper langsam,
aber sicher in eine bessere Version verwandeln.
Ihre wertvollen Muskeln werden nicht schlaff und

werden nicht schrumpfen.

DER NESEDA STUHL:

+ Unterstitzt den aktiven Lebensstil
(Korperbewegungen bei der Arbeit)

» Schitzt die Muskeln und Strafft den Tonus

+ Kann einige der Muskelungleichgewichte
beheben

« Gibt Ihnen Freiheit bei der Arbeit

Der Neseda-Stuhl wurde im M¢ébelprifraum der
Fakultat fur Forst- und Holztechnik der Mendel-
Universitdt Brno  (Protokoll ~ Nr.
N-007-17)  getestet. Neseda
erfillt alle  Anforderungen  fir
die Prifung von Biromaobeln in
Bezug auf européische Normen,
insbesondere die Norm EN 1335.

www.neseda.com



WESENTLICHE INFORMATIONEN ZUM
NESEDA STUHL

« Der Stuhl ist fiir Erwachsene und nicht fiir Kindern gedacht
- Die maximale Belastung/Begrenzung des Stuhls betragt 100 kg und die ideale GroRRe
der sitzenden Person betragt bis zu 190 cm (derzeit ist nur die GroRe L verfiigbar)
- in Zukunft planen wir auch die Kinderversion (GréRRe M)
-und auch eine Version fiir Menschen mit einer KérpergroRe von tiber 190 cm (GroRe XL)
* Der Stuhl ist kein medizinisches Gerat
- Wenn Sie mit eingeschrankter Mobilitat benachteiligt sind, konsultieren Sie bitte
einen Fachmann, bevor Sie den Stuhl benutzen (Arzt, Physiotherapeuten).
Dieser wird Sie unter Berticksichtigung Ihrer individuellen Einschrankungen

Uber die korrekte Verwendung des Stuhls beraten.

Wenn Sie den Stuhl anders als in diesem Handbuch angegeben ist verwenden, kann dies zu
Gesundheitsproblemen oder Verletzungen flihren. Wenn Sie nicht bei guter Gesundheit sind, konsultieren
Sie immer lhren Arzt oder Physiotherapeuten, bevor Sie den Neseda Stuhl und die einzelnen Positionen

ausprobieren.
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GRUNDLEGENDE TECHNISCHE PARAMETER DES
STUHLSUNDDESPOSITIONSAUFBAUS

In allen folgenden Positionen kann der Neseda Stuhl mithilfe des multifunktionalen
Antriebsmechanismus und einer Gasfeder mehrfach eingestellt werden. Die Details
ergeben sich aus der folgenden technischen Abbildung:

Passen Sie den Neseda Stuhl an Ihre individuellen Bediirfnisse an. Der Multifunktionsmechanismus
ermoglicht: Hohenverstellung, Vorwarts-/Riickwartsverstellung, Einstellung der Federkraft der
Vorder-/Riickenlehne, Neigungsverstellung, Winkelverstellung der Vorder-/Riickenlehne.

Wenn Sie den Stuhl anders als in diesem Handbuch angegeben ist verwenden, kann dies zu
Gesundheitsproblemen oder Verletzungen fiihren. Wenn Sie nicht bei guter Gesundheit sind,
konsultieren Sie immer lhren Arzt oder Physiotherapeuten, bevor Sie den Neseda Stuhl und die
einzelnen Positionen ausprobieren.

WWW.Neseda.com
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WIE MAN DEN
NESEDA STUHL RICHTIG BENUTZT

Tagsuber kdnnen Sie mit dem NESEDA-Stuhl einige Arbeitspositionen wechseln. Wir wis-
sen, dass keine Sitzposition gesund ist, wenn Sie zu lange praktiziert wird. Wir empfehlen,
in einer Position nicht mehr als 45 Minuten zu verbringen, im Idealfall alle 30 Minuten zu
wechseln (in einigen Positionen sogar noch haufiger). Wenn Sie Beschwerden haben, die
Sie als ungesund einstufen kdnnen, stellen Sie sicher, dass Sie die Position wechseln.

Der Neseda Stuhl ermdglicht folgende Sitzmdglichkeiten:

TRADITIONELLES
SITZEN

- sichere Position fiir alle (auch mit Radern)

- ermdoglicht volle Fokussierung ohne Unterbrechung
(Muskelvorbereitung vor dem Training)

- Stitzt den lumbalen Teil des Riickens erheblich, verhindert teilweise die Verkdir-
zung der Muskeln, die hauptsachlich durch lange Sitzperioden verursacht wird

- Die maximale empfohlene Zeit, um in dieser Position ohne Pause zu sitzen,
betragt 45 Minuten

- Wenn Sie zu Risikopersonen gehdren (Krampfadern, Probleme mit dem
Bewegungsapparat), ist bei Verwendung einiger Positionen KEINE vorherige
Ricksprache mit einem Arzt oder Physiotherapeuten erforderlich.

- Esist auch moglich, abwechselnd auf der Sitzkante zu sitzen, ohne sich zu neigen.
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SCHNEIDERSITZ

- sichere Position fiir alle (auch mit Radern)

- ermdglicht volle Fokussierung ohne Unterbrechung
(Muskelvorbereitung vor dem Training)

- Die Position der Beine entspannt den Tonus im Kreuzbeinbereich
und verhindert teilweise eine Verkiirzung der Muskeln

- Die maximale empfohlene Zeit, um in dieser Position ohne Pause zu sitzen,
betragt 45 Minuten

- Wenn Sie zu Risikopersonen gehdren (Krampfadern, Probleme mit
dem Bewegungsapparat), ist bei Verwendung einiger Positionen KEINE
vorherige Riicksprache mit einem Arzt oder Physiotherapeuten erforderlich)

WWW.Neseda.com
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SITZPOSITION MIT UNTER
STUTZUNG AUF DER BRUST

- sichere Position fir alle (auch mit Radern)
- Position eher fiir Diskussionen oder Brainstorming geeignet

- Damen, die einen groReren BH tragen, konnen kleinere Beschwerden verspiiren,

wenn sie sich starker in die Vorder- / Riickenlehne lehnen
(groRere Vorsicht ist geboten)

- Bei richtiger Anwendung kann dies dazu beitragen, den weit verbreiteten,

sogenannten ,Text-Hals" zu lindern, was bei vielen Menschen
Nackenschmerzen verursacht

- Die maximale empfohlene Zeit, um in dieser Position ohne Pause zu sitzen,

betragt 20 Minuten

- Wenn Sie zu gefdhrdeten Personen gehdren (Krampfadern, Probleme

mit dem Bewegungsapparat, Text-Hals), ist eine vorherige Riicksprache
mit einem Arzt oder Physiotherapeuten ERFORDERLICH.
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KNIENDE POSITION
(NIEDRIG GELEGTE KNIEN)

- relativ sichere Position flir ausgewahlte Personengruppen

- ermdglicht volle Fokussierung ohne Unterbrechung
(Muskelvorbereitung vor dem Training)

- Beim Eintritt in die kniende Position ist groBere Aufmerksamkeit empfohlen
(insbesondere bei Verwendung von Radern)

- Altere und koérperlich schwéchere Personen kdnnen diese Position
mit montierten Radern nicht probieren

- Die maximale empfohlene Zeit, um in dieser Position ohne Pause zu sitzen,
betragt 15 bis 20 Minuten

- Wenn Sie zu gefahrdeten Personen gehoren (Krampfadern, Probleme
mit dem Bewegungsapparat, Nackenschmerzen), ist eine vorherige
Konsultation eines Arztes oder Physiotherapeuten ERFORDERLICH.

WWW.Neseda.com
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KNIENDE POSITION
(HOCH GELEGTE KNIEN)

- relativ sichere Position flir ausgewahlte Personengruppen

- ermdglicht volle Fokussierung ohne Unterbrechung
(Muskelvorbereitung vor dem Training)

- Beim Einstieg in diese Position ist grofRere Aufmerksamkeit empfohlen
(insbesondere bei Verwendung von Radern)

- Altere und kérperlich schwéachere Personen kénnen diese Position
mit montierten Radern nicht nutzen

- Die maximale empfohlene Zeit, um in dieser Position ohne Pause
zu sitzen, betragt 15 bis 20 Minuten

Wenn Sie zu gefahrdeten Personen gehoren (Krampfadern, Probleme mit
dem Bewegungsapparat, Nackenschmerzen), ist eine vorherige Konsulta-
tion eines Arztes oder Physiotherapeuten ERFORDERLICH.
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TIEFE HOCKE
(SQUAT)

- relativ sichere Position fiir ausgewahlte Personengruppen

- Ermdoglicht eine geringere Konzentration aufgrund einer deutlichen
Muskelspannung

- Eine der wichtigsten und anti-degenerativsten Sitzpositionen dank
anspannen der Muskeln, die tiber Jahre durch langes und ganztagiges
Sitzen verkiirzt wurden

- Beim Einstieg in diese Position ist groBere Aufmerksamkeit empfohlen
(insbesondere bei Verwendung von Radern)

- Altere und korperlich schwéchere Personen kénnen diese Position
mit montierten Radern nicht nutzen

- Die maximale empfohlene Zeit, um in dieser Position ohne Pause
zu sitzen, betragt 15 bis 20 Minuten

- Wenn Sie zu geféhrdeten Personen gehéren (Krampfadern, Knie- oder
Bewegungsstorungen), ist eine vorherige Riicksprache mit einem
Arzt oder Physiotherapeuten ERFORDERLICH.

WWW.Neseda.com



ZUBEHOR
NESEDA UND DIE ZUBEHORRADER

Wir liefern den Neseda Stuhl mit festen Standern und zwei Arten von Radern - normale und
spezielle Rader mit Verriegelungsmechanismus, die den Stuhl fixieren, nachdem Sie sich darauf
gesetzt haben. Es ist wichtig zu erwahnen, dass der Einbau der Rader (die einfach

wechselbar sind) ein erhohtes Risiko birgt, vom Stuhl herunterzufallen, wenn
Sie in eine der Positionen gelangen. Infolgedessen empfehlen wir die
Rader nicht fiir Personen mit korperlicher Behinderung, da wir sonst

keine Verantwortung fiur Stuhl- und/oder Gesundheitsschdaden
Uibernehmen konnen. Bitte konsultieren Sie lhren Arzt oder

Physiotherapeuten, bevor Sie den Stuhl mit oder ohne Rader

benutzen.

NESEDA UND
GESUNDHEITSBESCHRANKUNGEN

Unser NESEDA Stuhl ist kein medizinisches Gerét. Es dient nicht zur Behandlung von
gesundheitlichen Problemen. Und wenn Sie irgendwelche haben, konsultieren Sie bitte diese
Sachen und das Handbuch des Stuhles zusammen mit Ihrem Arzt oder Physiotherapeuten. Die
medizinische Fachkraft diagnostiziert die Verwendung des Stuhls unter Berlicksichtigung lhrer
individuellen gesundheitlichen Einschrankungen oder eingeschrankter Mobilitat. Sie konnen
auch spezielle Rader mit Verriegelungsmechanismus fiir den Stuhl bestellen, die den Stuhl
fixieren, nachdem Sie sich darauf gesetzt haben. Es ist wichtig zu erwahnen, dass der Einbau
der Rader (die einfach wechselbar sind) ein erhdhtes Risiko birgt, in bestimmten Positionen
vom Stuhl zu fallen. Infolgedessen empfehlen wir die Rader nicht fiir Personen mit kdrperlicher
Behinderung, da wir sonst keine Verantwortung fiir Stuhl- und/oder Gesundheitsschaden
Ubernehmen kdénnen. Bitte konsultieren Sie Ihren Arzt oder Physiotherapeuten, bevor Sie den
Stuhl mit oder ohne Rader benutzen.
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NESEDA SZEK

HASZNALATI UTASITASA

Az élete a munkaasztalnal mar nem lesz ugyan
olyan, mint azel6tt, a neseda gazdag kornyezetet
alakit taplalé mozgashoz on helyett, no-extra time
nélkil. Ennek koszonhetden, lassan de biztosan,
igy jobba valtoztatja a testét. Az értékes izmai mar

nem fognak aldbbhagyni, sem elveszni.

A NESEDA SZEK:

+ tdmogatja az aktiv életstilust
(mozgas munka kdzben)
+ védi az izmokat és fenntartja a tonusat
+ eltavolithat bizonyos izomzavarokat
+ szabadsagot nyujt munka kdzben

ANESEDA széket a Brno-i Mendel Egyetem Erdészetiés
Fafeldolgozdi kardnak a butorvizsgdlati helyiségében
tesztelték (protokollszam
N-007-17). A NESEDA megfelel
az  irodabdtorok  vizsgalatdra
vonatkozé  eurdpai  szabvdnyok
minden kovetelményének,
konrétan az STN EN 1335

www.neseda.com



ALAPINFORMACIOK A
NESEDA SZEKROL

+ a szék felnéttek szamara van, nem gyerekeknek
+ a szék hordereje 100 kg-ig van és az idealis magassag 190 cm-ig
(jelenleg csak L méret elérhetd)
- jov6ben terveziink gyerekverziét is (M méret)
- szintén nagyon magas emberek szamadra is 190 cm felett (XL méret)
+ a szék nem egészségligyi segédeszkoz
- Ha valamilyen mozgaskorlatozassal rendelkezik, a neseda szék hasznalata
elétt tandcskozzon egy szakemberrel (orvos, fizioterapeuta), aki megszabja
a szék megfeleld hasznalatat tekintettel az 6n egyéni korlatozasaira
+ a széket az utasitasoknak megfeleléen kell hasznalni

+ 3-éves garanciat kinalunk a termékre

A szék akdrmilyen haszndlata az utasitason kivil egészségugyi komplikdcidkat vagy sérliléseket okozhat. Ha
az On egészsége nincs rendben, mindig beszéljen az orvosaval vagy eqy fizioterapeutaval, mielétt hasznélja
a széket vagy az egyéni fekvéseket.
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A SZEK ALAPVETO MUSZAKI PARAMETEREI ES
A BEALLITASOK FEKVESE

A neseda szék az alabbi megadott fekvésekben lehet6vé teszi a tobbszords beallitdsokat
a multifunkcids zarécsapos mechanizmus és a dugattyu segitségével. A részleteket
elmondja a kdvetkez6 technikai rajz:

A NESEDA-t hozzaalkalmazza az 6n egyéni kiilénlegességeihez. A multifunkciés mechanizmus
lehetévé teszi: magassagi beadllitas, ellils6-hatsd helyvaltozas, hattdmla rugds merevsége,

Ulésszog, hattamlazar.

A szék akarmilyen hasznalata az utasitason kiviil egészségligyi komplikacidkat vagy sériiléseket
okozhat. Ha az On egészsége nincs rendben, mindig beszélien az orvosaval vagy egy

fizioterapeutdval, miel6tt haszndlja a széket vagy az egyéni fekvéseket.

WWW.Neseda.com



NESEDA CHAIR
MEGFELELO HASZNALATA

A neseda szék lehet6vé tesz t0bb munkafekvést a nap folyaman. Semmilyen il&helyzet
nem egészséges, amennyiben tul sokaig marad benne. Ajanljuk, hogy egy folyamatos (ilé-
helyzetben ne t6ltsdn tobb, min 30 percet. A neseda szék ezeket a dinamikus tl6helyzete-

ket tamogatja:

HAGYOMANYOS
ULES

- biztonsdagos ilés mindenkinek kiilonbség nélkiil (kerekekkel is)

- az léhelyzet lehet6vé teszi a teljes értékl koncentraciot megzavaras nélkil
(az izmok tonizaldsa)

- kifejezetten tamogatja a hat agyéktaji részét, amely részben megakadalyozza
az izmok lerovidilését, amelyet a hosszu Ulésidd roviditi leginkabb

- a maximalis ajanlott tlési id6 szlinet nélkil 45 perc
- az l6helyzet hasznélata el6tt NEM SZUKSEGTELEN orvossal vagy
fizioterapeutaval konzultalni, amennyiben rizikds személyekhez tartozik

(visszerek, mozgorendszeres problémak)

- ugyanugy lehetséges uléssel alternalni az tl6hely szélén tamaszkodas nélkdl

/8
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TOROKULES

biztonsdgos lilés mindenkinek kiilénbség nélkiil (kerekekkel is)

az ul6helyzet lehetdvé teszi a teljes értékd koncentraciot megzavaras
nélkil (az izmok tonizalasa)

a labak elhelyezése ellazitja a tonust a derékrésznél és részben
megakadalyozza az izmok lerovidiilését, amelyet a hosszu llésidé
roviditi leginkabb

a maximalis ajanlott Ulési id6 szlinet nélkil 45 perc

az iil6helyzet hasznélata el6tt NEM SZUKSEGTELEN orvossal vagy
fizioterapeutaval konzultalni, amennyiben rizikés személyekhez tartozik
(visszerek, mozgérendszeres problémak)

WWW.Neseda.com
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ULES A MELLEKRE
TAMASZKODVA

- biztonsdagos ilés mindenkinek kiilonbség nélkiil (kerekekkel is)

- alkalmas ul6helyzet beszélgetéshez, gondolkodashoz, révid intervallumokban

hasznélhat6 dolgozdshoz is az asztalnal (esetleges dolgozasnal az asztalnal
legyen 6vatos, hogy ne karositsa a tdmaszt az asztal széléhez tve)

- a holgyek nagyobb mellekkel erés tamaszkoddasnal a tamaszhoz kisebb

kellemetlenséget érezhetnek (sziikséges a nagyobb évatossag)

- megfelel6 hasznalatnal segithet eltlintetni az ismert ,text neck” problémat,

amely szamos embernek fajdalmat okoz a nyaki gerincnél)
- a maximalis ajanlott tlési id6 szlinet nélkil 20 perc
- az léhelyzet hasznélata el6tt AJANLOTT orvossal vagy fizioterapeutéval

konzultalni, amennyiben rizikds személyekhez tartozik (visszerek,
mozgdrendszeres problémak, text neck)
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LETERDELES
(ALACSONY)

- relativan biztonsagos helyzet bizonyos embereknek

- a helyzet lehet6vé teszi a relativ koncentraciét megzavaras nélkiil
(az izmok tonizalasa)

novelje a biztonsagot letérdelésnél (féleg ha kerekeket is hasznal)

az id6sebb és fizikailag gyengébb embereknek nem szabad ezt
a helyzetet hasznalniuk, ha rogzitve vannak a kerekek

a maximalis ajanlott ulési id6 sziinet nélkdl 15 - 20 perc

az iil6helyzet hasznélata elétt AJANLOTT orvossal vagy fizioterapeutaval
konzultalni, amennyiben rizikds személyekhez tartozik

(visszerek, mozgérendszeres problémak)

WWW.Neseda.com
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LETRDELES
(MAGAS)

- relativan biztonsagos helyzet bizonyos embereknek

- a helyzet lehet6vé teszi a relativ koncentraciot megzavaras nélkil

(az izmok tonizélasa)

- novelje a biztonsagot letérdelésnél (féleg ha kerekeket is hasznal)

- az idésebb és fizikailag gyengébb embereknek nem szabad ezt

a helyzetet hasznalniuk, ha rogzitve vannak a kerekek

- a maximalis ajanlott Ulési id6 szlinet nélkil 15 - 20 perc

- az lil6helyzet hasznalata el6tt AJANLOTT orvossal vagy fizioterapeutaval

konzultalni, amennyiben rizikds személyekhez tartozik
(visszerek, mozgdrendszeres problémak)

- a szék stabil ebben a stabil helyzetben is kibiztositott tamasznal,

a nagyobb billegés ebben a helyzetben nem a szokvanyos hasznalat része,
felborulashoz vezethet és igy tilos a haszndlata
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MELY
GUGGOLAS

- relativan biztonsagos helyzet bizonyos embereknek

- a helyzet lehet6vé teszi a relativ koncentraciét megzavaras nélkiil,
mivel jelentésen tonizalja az izmokat

- az egyik legfontosabb és antidegeracios ul6helyzet egyike, mivel pont
azokat az izmokat nyujtja, amelyek a hosszu évek soran és az egész
napos Uléssel lerdvidiiltek

- novelje a biztonsdgot mély guggolasnal (féleg ha kerekeket is hasznal)
az idésebb és fizikailag gyengébb embereknek nem szabad ezt
a helyzetet hasznalniuk, ha rogzitve vannak a kerekek

- a maximalis ajanlott Ulési id6 szlinet nélkiil 15 - 20 perc

- az léhelyzet hasznélata el6tt AJANLOTT orvossal vagy fizioterapeutéval
konzultalni, amennyiben rizikds személyekhez tartozik
(visszerek, mozgorendszeres vagy térdproblémak)

- a szék stabil ebben a stabil helyzetben is, a nagyobb billegés ebben
a helyzetben nem a szokvanyos hasznalat része, felborulashoz vezethet
és igy tilos a hasznalata

WWW.Neseda.com
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TARTOZEKOK
NESEDA ES KIEGESZITO KEREKEK

A székhez automatikusan rogzitéket is adunk a szilard elhelyezés érdekében és két fajta
kerekeket — hagyomanyosakat és zardsakat. A zards kerekek lelilés utan a
székre beakadnak (mozdulatlanok lesznek). Ezért fontos figyelmeztetni, hogy

a kerekek haszndlatanal (egyszer(i kicserélés) magas kockdazata
van annak, hogy a leeshet a székrdl, néhany helyzetnél. Ezért a
kerekeket a fizikailag gyengébb egyéneknek nem ajanljuk,
mivel a szék karosodasaért vagy az egészségikért nem
vallalhatunk felel6sséget. Ezért mindig tanacskozzon az
orvosaval vagy egy fizioterapeutdval a szék hasznalata
el6tt, akar a kerekekkel, vagy azok nélkiil.

NESEDA ES EGESZSEGUGY!I
KORLATOZASOK

A székiink nem egy egészségligyi segédeszkdz. Nem szolgal egészségligyi problémak
megoldasara és van is valamilyenje, beszélje meg egyiitt a szék hasznalati utasitassal,
az orvosaval vagy a fizioterapeutajaval. Egy ilyen szakember pontosan megmondja, hogy
hasznalja a széket az 6n egyéni egészségiigyi vagy mozgaskorlatozasaval.
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