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SSnahy o zjednotenie pravidiel medzinárodného obchodovania a s tým úzko súvisiacej 
prepravy tovarov siahajú do � alekej minulosti. Rozdiely medzi národmi vyplývajúce z odlišných 
kultúrnych, historických a právnych systémov spôsobovali v medzinárodnej výmene tovarov 
mno�stvo nedorozumení a sporov. � iasto� né riešenie prinášali bilaterálne dohody medzi dvomi 
štátmi, ktoré pomáhali rieši�  tieto problémy. Mali však obmedzenú územnú a � asovú platnos�  
a pri neustále zvyšujúcom sa objeme výmeny tovarov stávali sa brzdou medzinárodného 
obchodu. Na základe tejto skuto� nosti vznikali organizácie a zdru�enia, ktorých sna hou bolo 
tieto pravidlá zjednoti�  a tým podpori�  medzinárodný obchod. Sta� í sa len pozrie�  na snahu 
Európskeho parlamentu zavies�  rovnaké pravidlá pre fungovanie všetkých štátov Európskej 
únie, kde historické, kultúrne aj právne systémy sú si rozhodne bli�šie ako vo všetkých 
ostatných � astiach sveta. Dosiahnu�  zhodu pri takom mno�stve zastúpených strán so svoj imi 
rozdielnymi po�iadavkami a predstavami je zlo�itý a  dlhotrvajúci proces a aj napriek ve�kej 
snahe tvorcov pravidiel sa to podarí málokedy. Dôle�itú úlohu v tomto procese zohrávala a ešte 
stále zohráva OSN. Jednou z významných udalostí završujúcich takéto snahy bola dohoda 
známa pod názvom Rotterdamské pravidlá, ktorá bola podpísaná 23. septembra 2009 
v Rotterdame 16 zú� astnenými krajinami - Dánsko, Francúzsko, Gabon, Ghana, Grécko, 
Guinea, Holandsko, Kongo, Nigéria, Nórsko, Po�sko, Senegal, Španielsko, Švaj� iarsko, Togo a 
Spojené štáty americké. Postupne ku dohode pristupovali � alšie štáty a ako 22 v poradí dohodu 
podpísalo 31.augusta 2010 Luxembursko.  

Tieto pravidlá riešia problematiku medzinárodnej prepravy tovarov celkovo alebo 
� iasto� ne po mori. Dohodu musí ratifikova�  minimálne 20 štátov, aby za� ala plati�  a 
následne rok po 20-tej ratifikácii vstúpi do platnosti. 

Snahou Rotterdamských pravidiel je nahradi�  doterajšie platné dohody, ktoré aj ke�  boli 
prijaté v rozdielnom � ase, ešte stále platia. 

Najstaršou dohodou zaoberajúcou sa medzinárodnou námornou prepravou je 
Medzinárodná dohoda o zjednotení niektorých pravidiel pre konosamenty nazývaná tie� 
Haagske pravidlá o konosamentoch, ktorá bola prijatá u� v roku 1924. Bruselské protokoly 
prijaté v rokoch 1968 a 1979 dopl� ovali Haagske pravidlá o prvky dosiahnuté v rámci 
technického a inova� ného pokroku. V roku 1978 však bola prijatá Dohoda OSN o námornej 
preprave tovarov nazývaná tie� Hamburská dohoda, kt orá mala nahradi�  predchádzajúce 
dohody. Proces ratifikácie sa však na�ahoval a do platnosti vstúpila a� v roku 1992. Vzh �adom 
na neprijate�nos�  niektorých bodov pre zú� astnené strany sa niektoré štáty dodnes nepridali ku 
zmluve a na� alej sa riadia Haagskymi pravidlami.  

Snahou tvorcov Rotterdamskej dohody bolo rieši�  problematiku medzinárodnej námornej 
prepravy tovarov komplexne, � ím sa celý dokument výrazne zvä� šil a skomplikoval, � o okrem 
iného kritizovalo ve�a odborníkov zaoberajúcich sa touto problematikou. Bola zavedená nová 
terminológia a boli vypustené výrazy, ktoré sa dlhodobo pou�ívajú v námornej doprave a sú 
zau�ívané aj v medzinárodnom práve (napríklad Bill of lading). Kritici Roterdamských pravidiel 
sformulovali svoje výhrady do 16 bodov v Montevidejskej deklarácii. Ostáva nám len veri� , �e sa 
� alšími rokovaniami a úpravou sporných bodov dohody dosiahne vä� šinová akceptácia dohody 
a ku upravenej alebo novej Rotterdamskej dohode sa postupne pripoja všetky štáty. 

Ing. Peter Formela 
 majite� a obchodný riadite� 
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Vá�ení obchodní partneri, kolegovia a priatelia! 
Práve � ítate u� tretie vydanie nášho nového 

štvr� ro� níka, ktorým Vás chceme informova�  o rôznych 
zaujímavých informáciách z oblasti dopravy a 
podnikania, zo �ivota našej firmy ABONEX, s.r.o. 
a prípadne aj trocha zabavi�  a zlepši�  náladu.  

Od posledného vydania sa toho na Slovensku ve�a 
zmenilo. Máme novú vládu a obsadenie parlamentu 
a netrpezlivo o� akávame aké zmeny nám prinesie 
v našich ob� ianskych právach a slobodách. Niektoré 
úsporné zmeny sú u� avizované a po období krízy je 
všetkým jasné, �e budeme šetri �  a viac pri� ahova�  
opasky. Vzh�adom na širokú vládnu koalíciu a silnú 
opozíciu budú zrejme nové pozitívne zmeny 
presadzované pomalšie ako by bolo potrebné. V ka�do m 
prípade ur� ite nastanú aj pozitívne zmeny o� akávané 
mnohými ob� anmi Slovenska. 

Mýto na Slovensku bolo zavedené „s � a�kými 
pôrodnými boles� ami“ a po štrajku dopravcov bývalá 
vláda musela urobi�  niektoré ústupky a zabezpe� i�  
nápravu viacerých chýb pri ur� ovaní mýta 
a spoplatnených úsekov. Stavovská organizácia 
dopravcov � ESMAD v� aka svojmu prístupu sklamala 
svojich � lenov. Vznikla nová organizácia UNAS, ktorá je 
u� porovnate �ná s � ESMAD-om a jej dôvera stále rastie 
aj v� aka aktívnemu riešeniu problémov dopravcov. 
O� akávame zlepšenie situácie aj preto, lebo nový 
minister dopravy Ján Fíge� bol jeden z mála politikov, 
ktorý sa o problémy štrajkujúcich dopravcov osobne 
zaujímal a prejavoval im podporu. Aj vzh�adom na 
nepriaznivé obdobie ur� ite všetci dopravcovia netrpezlivo 
o� akávajú prvé kroky novej vlády v oblasti dopravy.  

Naposledy ma potešila správa o tom, �e klienti 
� eských bánk presúvajú svoje ú� ty do slovenských bánk. 
V� aka vstupu do Eurozóny museli slovenské banky 
zní�i �  poplatky za cezhrani� né prevody v eurách ako za 
domáce platby a rozdiel v niektorých prípadoch 
predstavuje 60 a� 400-násobok poplatkov.  

Ve�mi dôle�itý prvok v úspešnej � innosti dopravnej 
a logistickej firmy je elektronické spracovanie, ukladanie 
a výmena informácií. Dnes u� sú be�né systémy na 
evidenciu a riadenie vozového parku, GPS navigácia, 
finan� né a ú� tovné programy, personálna evidencia � i 
riadenie skladových zásob tovaru. Do popredia prichádza 
po elektronickej komunikácii aj elektronická výmena 
dokumentov EDI (Electronic Data Interchange) medzi 
nezávislými partnermi. Prvé riešenia sú u� vyvinuté  
a implementované vo vä� ších firmách. Nastáva obdobie 
implementácie aj v stredných a menších firmách za 
ú� elom masového rozšírenia. Mnoho firiem zavádza 
taktie� systémy budovania vz � ahu so zákazníkmi CRM 
(Customer Relationship Management) a novinkou nie je 
ani riadenie firemných procesov pomocou ERP 
(Enterprise Resource Planning). Aj tu platí kto bude 
rýchlejší, ušetrí, bude efektívnejší a posunie sa dopredu.  

Všetkým � itate�om ABONEX News prajem 
príjemné � ítanie a ve�a zaujímavých informácií. 
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Slávnostný podpis Rotterdamských pravidiel 

Elektronické periodikum  spolo � nosti ABONEX, s.r.o.   
Vydanie: 3/2010  Ro� ník: 1  Periodicita: štvr � ro � ník  �������� �������� �������� �������� ��������

Zdroj: rotterdamrules2009.com (foto: Roel Dijkstra)                                                   

Zdroj: rotterdamrules2009.com 

Ján Legát 
majite�,  
ekonomický a  
personálny  
riadite� 

�



�

�

�
�
�
�
�
�
�
� �
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�������������������

O�ga Rá� ayová 
vedúca 
finan� ného 
oddelenia 

VV pravidelnej rubrike „Zo �ivota firmy...“ Vám preds tavujeme jednotlivých zamestnancov firmy ABONEX, s.r.o. a rôzne zaujímavosti zo �ivota firmy. 
V tomto � ísle ABONEX News sa zameriame na finan� né oddelenie firmy. Rozhovor nám poskytla vedúca finan� ného oddelenia O�ga Rá� ayová, ktorá 
za� iatkom roka 2011 oslávi 10. výro� ie pôsobenia vo firme. Blaho�eláme! 
 

Ako sa vyvíjalo Vaše u� skoro desa � ro � né pracovné pôsobenie vo firme? 
OR: Áno, vo firme pôsobím skoro desa�  rokov. Do firmy som nastúpila na pozíciu asistentky finan� ného riadite�a. Postupne sa moje pracovné 

povinnosti zvä� šovali a preberala som postupne � alšie oblasti do svojej zodpovednosti. Myslím, �e a j na základe zvládnutia jednotlivých úloh 
a pracovných povinností som bola menovaná vedením firmy na pozíciu vedúcej finan� ného oddelenia.  

 
� o je v sú � asnosti predmetom Vašej práce ako vedúcej finan � ného oddelenia? 
OR: V sú� asnosti najviac pracovného � asu venujem celkovej správe poh�adávok a ich kontrole. Samozrejme, venujem sa aj iným � innostiam – 

kontrola fakturácie a ú� tovníctva, úhrady záväzkov, evidencia a kontrola cash-flow. Taktie� sú � as�ou mojej práce je aj neustále sledovanie zmien 
v legislatíve a rôznych postupov súvisiacich s finan� nou oblas�ou. Dá sa poveda� , �e sa venujem celkovej koordinácii finan � ného oddelenia s ostatnými 
oddeleniami vo firme. 

 
Ako ste u� vyššie uviedli, jednou z Vašich prioritn ých povinností je správa poh � adávok. Ako firma ABONEX, s.r.o. štandardne postupu je 

v rámci správy poh �adávok, faktura � ného a upomienkového servisu a následného vymáhania  poh �adávok?  
OR: Obchodný prípad je uzavretý medzi zákazníkom a naším obchodníkom objednávkou, � o pova�ujeme za zmluvu, z ktorej vyplývajú jednotli vé 

zmluvné podmienky. Splatnos�  faktúr je vecou práve tejto dohody. Na základe toho posielame zákazníkom v � o najskoršom termíne faktúry s dokumentmi 
o preprave so splatnos�ou, ktorá je predmetom zmluvy alebo doru� enej objednávky. � o sa týka upomienkového servisu, ten zahajujeme prvou 
upomienkou tý�de �  po omeškaní úhrady faktúry, ktorá je zasielaná kompetentným zamestnancom firmy elektronicky. Prvou upomienkou sa sna�íme 
pripomenú�  naše faktúry a ich ukon� enú splatnos� , ke� �e niekedy mô�e dochádza �  pri faktura� nom procese aj k rôznym nedorozumeniam � i absenciám 
faktúr, ktoré sú zasielané poštou. Pri neuhradení faktúry 7 dní po prvej upomienke, zasielame upomienky � alšími komunika� nými kanálmi a aj mana�érom 
alebo vedúcim jednotlivých oddelení, ktorí sú zodpovední za úhrady v danej firme. Následne po 10 d� och a �iadnej relevantnej informácii o termíne 
úhrady zasielame tretiu upomienku, ktorá u� informu je o mo�nosti postúpenia inkasnej spolo � nosti. Zárove�  musím doda� , �e podstatou celého procesu je 
komunikácia. Z môjho poh�adu je ve�mi dôle�ité komunikova �  v prípade jednotlivých problémov a nedorozumení súvisiacich s faktúrami, upomienkami 
a úhradami.  
 

Ako vnímate trh dopravy v sú � asnosti z poh � adu Vašej pozície?   
OR:  Ak by som to mala hodnoti� , ve�ká � as�  mojej pozornosti a najmä � asu sa zvýšila práve pri správe poh�adávok. Z toho vyplýva, �e platobná 

disciplína sa v priebehu posledných 5 rokov výrazne zhoršila. Ur� ite je to aj pôsobením krízy, preto�e tá zasiahla s koro všetky výrobné odvetvia, na ktoré 
je trh dopravy napojený. Na druhej strane musím poveda� , �e u ve �kej � asti našich dlhoro� ných a stálych klientov sa ich platobné návyky nezmenili ani 
po� as „krízových“ rokov. Mám pocit, �e situácia sa sta bilizuje, trh dopravy sa vy� istil, zvy� ajne pre�ili stabilnejšie podnikate �ské subjekty, � o vytvára � alšie 
mo�nosti spolupráce práve týchto stabilnejších firi em. Mô�em poveda � , �e situácia sa postupne pomalými krokmi zlepšuje.  Podstatou by malo by� 
dodr�iavanie podmienok dohodnutých v zmluvách a doh odách. V rámci mojej kompetencie sa sna�ím ich dodr �iava �  � o najpresnejšie.  

 
Zaviedla firma aj v rámci finan � ného riadenia nejaké „protikrízové“ opatrenia? 
OR: Áno, uskuto� nili sme zmeny, ale nenazvala by som to protikrízové opatrenia. Tieto zmeny však pôsobením krízy implementáciu rôznych 

opatrení skôr urýchlilo a vznikol tlak na ich dodr� iavanie. Tieto opatrenia by mali by�  sú� as�ou ka�dého finan � ného a obchodného riadenia v akomko�vek 
hospodárskom cykle. Základné finan� né princípy, ktoré sa vo firme zaviedli súviseli najmä so zvýšenou kontrolou výdavkov a príjmov a ich presnou 
evidenciou. Zvýšil sa po� et obchodných prípadov, kedy sme sa dohodli so zákazníkmi, �e platba za slu�by sa uskuto � ní prostredníctvom preddavkových 
faktúr. Sú� asne sa zvýšila kontrola partnerov, ich ekonomických výsledkov a ich kredit sa sleduje pod�a rôznych dostupných databáz. Na základe 
spracovania rôznych informácií a skúseností sa zaviedli interné kredity, ktorými sa hodnotí spolupráca s partnermi a taktie� sa ur � ujú mo�nosti 
spolupráce. 

 
Spomínate si na nejakú kuriozitu alebo úsmevný príb eh pri výkone Vašich pracovných povinností? 
OR: Spomenula som si teraz na jeden prípad, kedy nám na ú� et od nášho zákazníka prišlo vyše 10000 € za jednu prepravu. Ich poh�adávka za 

danú prepravu však bola ale 10 krát ni�šia. Vedela som, �e ide najskôr o preklep pri zasielaní úhrady.  Ihne�  som informovala o tom kompetentnú 
zamestnanky� u, ktorá túto chybu urobila. Jej radostná reakcia, ú�ava a v� aka v hlase mi stále vy� arí úsmev na tvári, ke�  som jej oznámila, �e som jej 
zvyšok sumy poslala spä�  na jej ú� et. Ale v slušnom biznise je to predsa samozrejmos� ... �  
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Kontaktné údaje  finan � ného 
oddelenia: 

 
- upomienky, úhrady, platby 
 
tel.: +421 53 4177 707 
fax: +421 53 4177 700 
mail: olga.racayova@abonex.sk  
 

- fakturácia 
tel: +421 53  4177 701 
fax: +421 53 4177 700 
mail: abonex@abonex.sk  
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VV tomto � ísle sme pre Vás zaradili novú rubriku zameranú na priblí�enie mesta 
Spišská Nová Ves, v ktorom sídli naša spolo� nos� . Postupne Vám pripravíme prezentáciu 
jednotlivých zaujímavostí nášho mesta a jeho okolia. V rámci úvodného � ísla tejto rubriky Vám 
predstavíme najzaujímavejšie pozoruhodnosti v krátkej vizitke.  

Bohatá história Spišskej Novej Vsi dodnes dýcha z ka�dého kúta mesta na svojich 
návštevníkov. Prvá písomná zmienka o meste sa zachovala z roku 1268. Na najdlhšom 
šošovkovitom námestí v Európe (obr.1) objavia dominantu metropoly stredného Spiša – Ve�u 
Rímskokatolíckeho farského kostola Nanebovzatia Panny Márie (obr. 2), ktorá bola po 
rekonštrukcii v roku 1893 najvyššou stavbou Uhorska a dodnes je najvyššou kostolnou ve�ou 
na Slovensku (87 m). Pozoruhodný je tie� siedmimi v e�kými hodinovými ciferníkmi na ve�i, 
ktoré pohá� a jeden hodinový stroj. 

Na námestí sa nachádza � alšia sakrálna historická stavba - Evanjelický kostol so svojou 
slávnou kni�nicou.  
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Zdroj: spisskanovaves.eu (foto: M. Papr� ka) 

Obr. 1 

Zdroj: spisskanovaves.eu (foto: M. Dibák) 

Obr. 2 Obr. 3 

Zdroj: archív firmy ABONEX, s.r.o. 

Obr. 4 

Zdroj: spisskanovaves.eu (foto: M. Dibák) 

� alšou významnou stavbou vysokej 
architektonickej hodnoty je budova Radnice (obr. 3).  

Budova Radnice bola postavená v r. 1777 - 
1779 v klasicistickom slohu uprostred námestia. V 
interiéri je najvýznamnejším priestorom reprezenta� ná 
sie�  umiestnená uprostred budovy a siahajúca 
cez dve poschodia. V Radnici sídli primátor mesta a 
� as�  mestského úradu. Reduta je romantickou 
secesnou budovou postavenou v r. 1902 - 1905 so 
štyrmi náro�nými ve�i � kami (obr. 4). Strechu ukon� uje 
labu�  sediaca na lýre, ktorá ozna� uje � as�  budovy, 
kde sa nachádza divadlo. Dnes v Redute sídli Spišské 
divadlo, je tu koncertná sie� , reštaurácia a kaviare� , 
sídli tu tie� Mestské kultúrne centrum a Televízia 
Reduta. Na Slovensku sa dodnes zachovalo len osem 
takýchto historicky cenných divadelných budov. 

Najvýznamnejším podujatím Spiša, za ktorým 
prichádzajú ka�doro � ne tisíce návštevníkov z celého 
Slovenska, je Spišský trh (obr. 5). Štvord� ová akcia 
nachádza sympatie u najmenších ú� astníkov trhu ale 
aj u dospelých, pre ktorých je pripravený bohatý 
kultúrny program a rôzne mo�nosti posedenia pod 
holým nebom s tradi� nými jedlami.  

Nie nadarmo sa hovorí o Spišskej Novej Vsi 
ako o meste, ktoré sa nachádza v raji. Hrani� í 
s Národným parkom Slovenský raj (obr. 6 a 7), ktorá 
ka�doro � ne láka turistov z rôznych kútov sveta svojou 
jedine� nou prírodou.  

Ing. Katarína Hodáková 
 

Obr. 5 

Zdroj: spisskanovaves.eu  
(foto: M. Dibák) 

Zdroj: spisskanovaves.eu 

Obr. 6 Obr. 7 

Zdroj: slovenskyraj.sk 



������������ � � � � � � � � � � ���������	
����
�����

Kontakty:   ABONEX, s.r.o., Markušovská cesta 1, 052 01   Spišská Nová Ves, Slovakia, www.abonex.sk    

Sekretariát: tel: +421-53-4177 701, Fax: +421-53-41 77 700, e-mail: abonex@abonex.sk  

Dispe � ing: tel: +421-53-1077 720, Fax: +421-53-4177 710, e-mail: dispo@abonex.sk  
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� VVo svojej kancelárii trávime zvy� ajne viac ako tretinu svojho pracovného d� a, preto je 
dôle�ité, aké podmienky prospešné pre naše zdravie si vytvoríme pre výkon svojich 
pracovných � inností. Administratívni pracovníci v priemere trávia 5 a� 6 hodín pred 
obrazovkou po� íta� a alebo s mobilným telefónom, � o mô�e vies �  k postupným zdravotným 
problémom so zrakom, k poruchám sluchu, k bolestiam chrbta, hlavy, rúk ale aj nôh. Aké sú 
hlavné úklady pracovného �ivota v kancelárii  a ako zmierni�  ich následky ?  

Je zrejmé, �e sedavý spôsob �ivota prináša so sebou  zdravotné riziká obezity ale aj 
problémy s krvným obehom v dolných kon� atinách a sedacou � as�ou tela. Z tohto dôvodu, 
je dôle�ité aj pri mno�stve pracovných úloh ú � elovo sa postavi� , prejs�  sa, prípadne 
precvi� i�  stuhnuté svaly krátkymi na�ahovacími cvi� eniami. Vyskúšajte si strieda�  pracovné 
� innosti duševného a relatívne manuálneho charakteru, kde je napríklad potrebné prejs�  do 
inej kancelárie a podobne. Zachova�  si rovnováhu vášho organizmu ku sedavému spôsobu 
zamestnania pomô�u pohybovo-aktívne zá �uby, ako napríklad bicyklovanie, plávanie, 
jogging, fitnes, dlhšie a rýchle prechádzky v prírode � i parku a rôzne aeróbne cvi� enia.  

Nesprávne sedenie má aj negatívne dôsledky na chrbticu. Riešením mô�e by �  
sedenie na fitlopte alebo novom druhu kancelárskej stoli� ky s opierkou, ktorá imituje 
sedenie na fitlopte. 

Historická budova 
radnice v našom 
meste – 
Spišská Nová Ves 

Ilustra� né foto                             Zdroj: shuterstock.com�

 
Ka�dá z týchto verzií ortopédmi a fyzioterapeutmi 

odporú� aného sedenia Vás „prinúti“ správne sedie�  a zní�i 
bolesti chrbta. � alšou z kategórií, ktoré sú namáhavé pri 
dlhodobej práci s po� íta� om, sú o� i. Pri práci je potrebné 
zachova�  odporú� anú vzdialenos�  od monitora 60 a� 70 
cm. Prvotným signálom namáhaných o� í mô�e by �  boles�  
hlavy. Pomôc�  svojim o� iam mô�ete krátkymi prestávkami, 
kedy aspo�  na pár sekúnd zavriete o� i a svoje teplé dlane 
na ne prilo�íte. Obnoví sa prirodzený slzný film a aj tento 
nieko�kosekundový relax poskytne Vašim o� iam ú�avu. 
O� iam pomáha aj o� ná gymnastika, kedy svoj poh�ad 
upriete na bod mimo obrazovky po� íta� a a pomaly 
presúvate svoj poh�ad smerom hore, dole, doprava 
a do�ava. Opakujte nieko�ko krát. Zdravie o� í podporíte aj 
dostato� ným prísunom tekutín, doplnením vitamínu A a raz 
za � as aj prehliadkou u o� ného lekára.  

Ak by ste sa pri telefonovaní so slúchadlom pozreli 
na seba do zrkadla, zistíte v akej neprirodzenej polohe sa 
nachádzate. Trpí vaša kr� ná chrbtica a dôsledkom sú 
taktie� aj nepríjemne stuhnuté svaly. Aj ke �  je 
telefonovanie nevyhnutnou sú� as�ou Vašich 
ka�dodenných povinností, sústre � te sa, aby ste sa 
neprirodzene nenaklá� ali. 

�
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Uká�ka 

správneho 

sedenia pri práci 

s po� íta� om 

� asté telefonovanie mô�e spôsobova �  aj boles�  hlavy. Zmierni�  následky mô�ete 
� astým striedaním ucha, pri ktorom dr�íte slúchadlo.   

Pri práci s PC trpia aj Vaše dolné a horné kon� atiny. Pri práci s myšou pomô�u 
anatomické gélové podlo�ky, ktoré Vaše zápästia udr �ujú v správnej polohe. �

Taktie� zápästia nie je vhodné opiera �  pred klávesnicou, oprite sa radšej 
o predlaktia. Tento trik Vám pomô�e sedie �  rovno a nebudete si zbyto� ne za�a�ova �  
okrem zápästí ani chrbát. Svojim rukám doprajte aj prestávky, po� as ktorých precvi� ujte 
prstami a zápästím. Podlo�ky pod nohy zní�ia tlak n a hornú � as�  stehien, ktorá  nie je 
dostato� né prekrvovaná práve vplyvom nedostatku pohybu a dlhodobého sedenia.  

A nezabudnite, �e najlepšie si svoju prácu v kancel árii spríjemnite úsmevom 
a dobrou náladou, ktorá prináša spä�  do Vášho �ivota ešte viac pozitívneho. Svoj 
pracovný de�  si vytvárate sami, tak�e „keep on smilling“.... �  

Ing. Katarína Hodáková�
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