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1. LEKCE

Jak spravné sedét. Za¢nu-li zezdola, obé nohy by mély byt chodidly na zemi a Zidle ve vysce, aby nohy
v koleni sviraly uhel 90°. Pokud mate standardni kancelafsky stal, tak pravé ted kdyz se oprete,
dlleZité je opftit hlavné dolni ¢ast zad, Vase ruce by mély bez jakéhokoliv prohnuti shora sahat na
klavesnici. Ruce si na klavesnici nepokladejte volné, ale pouze se prsty oprete o zakladni Fadu
ASDFJKLU. O zakladni fadé vice v pfistim dile serialu.

Samoziejmé, ne vidycky mate pfi ruce nastavitelnou Zidli nebo vhodné vysoky stul. Obecné se da fici,
Ze pozdéji mlzZete vsechna tato pravidla porusit a psat na posteli, ale pro vyuku je nezbytné ucit se
psat v pozici, kterd Vdas uchrani pfed spoustou chyb. JelikoZz tato pozice VasSe prsty sméfuje na
klavesnici shora, méné pravdépodobné se premacknete z didvodu nevhodného Uhlu. Tato pozice Vas
zaroven udriuje soustfedénd a chrani Vas pred rlznymi bolestmi. Vice v ¢lanku Proc psat vsemi
deseti prsty.

Pozice je pro Vas moZna nyni nepfirozend a moznd ze zacatku nepfijemna (mlZete citit pnuti ve
svalech od tricepsu po zapésti), ovsem nebojte se, toto pnuti brzy odezni.

Fotku a videodemonstraci naleznete v pfristi lekci.



