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CZYM JEST SPOSÓB NA ZDROWE BIURO?

Ból kręgosłupa to powszechny problem wśród pracowników
biurowych. Spędzanie ośmiu godzin dziennie w pozycji siedzącej
nie jest dla  naszego organizmu niczym zdrowym
ani  naturalnym. Odpowiednie stanowisko pracy jest w  stanie
wykluczyć wiele problemów jakie napotyka pracownik biurowy.
Ergonomiczne miejsce pracy jest kluczowym elementem
w drodze do zdrowia i efektywnej realizacji zadań. 
Ten ebook to esencja informacji o tym jak sprawić, by praca
biurowa była zdrowa i przyjemna.
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ZDROWIE TWOICH PLECÓW
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Prawidłowe siedzenie to bardzo ciężka praca!
Twój kręgosłup nie ma łatwego zadania.
Właściwa pozycja siedząca wymaga od niego
dużego wysiłku i napięcia mięśni prostowników.
Nie jest to proste, ale można się tego nauczyć, tak
by dobra postawa stała się zdrowym nawykiem.

Kiedy siedzimy, mięśnie kurczą się i  są w  stanie ciągłego napięcia.
Uciskają naczynia krwionośne i nerwy, przez co nie dostaje się do nich
tlen i  składniki odżywcze, za  to gromadzą się w  nich toksyczne
produkty przemiany materii. To wszystko skutkuje tzw. bólem
niedokrwiennym, które odczuwamy jako zmęczenie. Pozycja podczas
pracy z komputerem powinna być możliwie najbardziej zbliżona do
naturalnej. Należy unikać pracy w pozycji asymetrycznego obciążenia,
np. pochylenia w bok, skręcenia głowy albo tułowia, pracy z rękoma
położonymi na różnej wysokości, pochylenia głowy, tułowia, zginania
rąk w nadgarstkach.

Pamiętaj Twoje plecy kochają ruch i nie znoszą jednostajnej pozycji!

Nie przesiaduj dłużej niż 30 minut bez przerwy, przejdź się chociażby
po kawę, wodę, a nawet bez celu. Najważniejsze, żebyś przynajmniej
na moment wstał i zmienił pozycję, a tym samym pobudził krążenie. 

Pamiętaj, że jeśli zadbasz o swoje ciało w czasie pracy, odwdzięczy Ci
się ono w  postaci większej efektywności. Spacerując i  ćwicząc,
pomagasz swojemu ciału się zregenerować. Dotleniony organizm
wspiera skupienie i kreatywność!

Prawidłowe siedzenie ma znaczenie!
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Czy wiesz, że w pozycji siedzącej spędzamy aż… 10 lat
naszego życia? Eksperci ostrzegają przed prawdziwą

epidemią, jaką stają się dziś zwyrodnienia kręgosłupa.
Ograniczony ruch podczas pracy przy biurku sprawia, że

mięśnie się napinają i pojawia się ból pleców.
 Jeżeli chcemy uniknąć bólu,

ergonomiczne miejsce pracy to zupełny must-have!

 
1. Krzesło przysuń do biurka. Ustaw wysokość tak, by kolana
były pod kątem prostym, a stopy całe leżały na podłodze. 
 
2. Łokcie trzymaj na podłokietnikach lub na biurku. 
 
3. Monitor ustaw na na wprost, górna krawędź na wysokości
linii oczu, w odległości wyprostowanej ręki. 
 
4. Używaj klawiatury, myszki i podkładki pod nadgarstek. 
 
5. Nie pochylaj się do przodu. Jeżeli jest Ci niewygodnie, to
któryś z elementów jest na złej wysokości lub z złej odległości.

 

Rozciąganie i masaż to najlepsze sposoby na rozluźnienie
spiętych mięśni, dlatego warto uzupełnić przerwy w pracy o
krótkie ćwiczenia przy biurku i automasaż.

Bóle pleców i szyi najczęściej są spowodowane
niewłaściwie ustawionym stanowiskiem pracy. 
Jak możesz temu zaradzić?

ERGONOMIA W PRACY BIUROWEJ
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Odczuwasz ból?
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Work-life-balance to nic innego, jak wprowadzenie w nasze
życie równowagi między życiem prywatnym, a codziennością,
tak by pogodzić oba obszary i żyć w zgodzie z naszymi
celami.
Work – home – balance z kolei ma być odpowiedzią na
zachowanie balansu pomiędzy pracą zdalną a naszą domową
codziennością. 
Przykładem może być praca w domu w trudniejszych
warunkach np.  w sytuacji, gdy przeszkadzają nam dzieci,
którymi musimy się zająć.

Wykorzystaj przestrzeń. Rozejrzyj się po

mieszkaniu, pokoju, zobacz jakie elementy mogą

być przydatne, by ulepszyć Twoje stanowisko

pracy. Jeżeli nie masz biurka, wykorzystaj np. stół

kuchenny lub podstawkę na laptopa. Dostosuj

krzesło poprzez np. dodanie poduszek. Jako

podstawkę wykorzystaj książki. Zadbaj o mysz i

podkładkę oraz klawiaturę.

Wybierz jasne miejsce do pracy. Im więcej

dziennego światła tym lepiej dla Twojej

produktywności. Nasz organizm pracuje w dzień i

lubi światło. Wykorzystaj to.

Przygotuj swoich domowników.  Uprzedź ich o

godzinach swojej pracy. Ustal godziny, w których

masz przerwy i staraj się trzymać wyznaczonego

czasu. Jeżeli masz możliwość - pracuj w

zamkniętym pokoju. Rozmawiaj z dziećmi i

współlokatorami, wykorzystaj ich pomoc, by

ułatwić sobie trudy pracy zdalnej. 

WORK - HOME - BALANCE 
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RUCH TO TWÓJ PRZYJACIEL
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Zrób to dla dobrego samopoczucia - odejdź od komputera, wyprostuj nogi,
porozciągaj się, porozmawiaj z domownikami/pracownikami. Wykorzystaj każdą
sytuację, by poruszać swoje ciało. Zamiast windy wybierz schody, wstawaj często
od biurka rozciągaj się!

Ćwiczenia nie muszą być meczące ani nudne, nie musisz też mieć na
nie mnóstwo czasu.  Wystarczy kilka minut, aby wyeliminować ból
pleców na zawsze!

Aktywność fizyczna  pozytywnie wpływa zarówno
na kondycję fizyczną, jak i psychiczną.
Wprowadzana do codziennego dnia może
zredukować negatywne konsekwencje pracy
biurowej.

Dzięki ruchowi komórki są dotlenione. Aktywność fizyczna wspomaga
krążenie, a co za tym idzie redukuje spięte mięśnie i ból. 

Pamiętaj o tym, że codzienne ćwiczenia powinno się uzupełnić o  ćwiczenia
reaktywujące i rozciągające mięśnie kręgosłupa, które można wykonywać w
każdych warunkach – zarówno w domu jak i w biurze podczas pracy. 
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Przysiady przy krześleRozciąganie barków
Rozciąganie
klatki piersiowej

Rozciąganie nóg Skręty tułowia Skłony

Na pobudzenie

1 2 3

4 5 6

7 8 9

10 11 12

Rozciąganie szyi Rozciąganie ramion

Rozciąganie na boki Rozciąganie boków ciała Rozciąganie ud

Oto przykładowe ćwiczenia, które możesz wykonywać w przerwach od
pracy, przy biurku lub w domu. Staraj się je wykonywać regularnie. 
Pozycje rozciągające utrzymuj min. 20 s.
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Materiał został opracowany we współpracy z fizjoterapeutą.


