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CZYM JEST SPOSOB NA ZDROWE BIURO?

Bol kregostupa to powszechny problem wsréd pracownikow
biurowych. Spedzanie osSmiu godzin dziennie w pozycji siedzacej
nie jest dla naszego organizmu niczym  zdrowym
ani naturalnym. Odpowiednie stanowisko pracy jest w stanie
wykluczy¢ wiele problemow jakie napotyka pracownik biurowy.
Ergonomiczne miejsce pracy jest kluczowym elementem
w drodze do zdrowia i efektywnej realizacji zadan.

Ten ebook to esencja informacji o tym jak sprawic, by praca
biurowa byta zdrowa i przyjemna.
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ZDROWIE TWOICH PLECOW

Prawidtowe siedzenie to bardzo ciezka praca!
Twoj kregostup nie ma tatwego zadania.
Wiasciwa pozycja siedzgca wymaga od niego
duzego wysitku i napiecia miesni prostownikéw.
Nie jest to proste, ale mozna sie tego nauczyé, tak
by dobra postawa stata sie zdrowym nawykiem.

Prawidftowe siedzenie ma znaczenie!

Kiedy siedzimy, miesnie kurcza sie i s w stanie ciggtego napiecia.
Uciskaja naczynia krwionosne i nerwy, przez co nie dostaje sie do nich
tlen i skiadniki odzywcze, za to gromadza sie w nich toksyczne
produkty przemiany materii. To wszystko skutkuje tzw. bdlem
niedokrwiennym, ktére odczuwamy jako zmeczenie. Pozycja podczas
pracy z komputerem powinna by¢ mozliwie najbardziej zblizona do
naturalnej. Nalezy unikac pracy w pozycji asymetrycznego obcigzenia,
np. pochylenia w bok, skrecenia gtowy albo tutowia, pracy z rekoma
potozonymi na réznej wysokosci, pochylenia gtowy, tutowia, zginania
rgk w nadgarstkach.

Pamietaj Twoje plecy kochaja ruch i nie znoszg jednostajnej pozycji!

Nie przesiaduj dtuzej niz 30 minut bez przerwy, przejdz sie chociazby
po kawe, wode, a nawet bez celu. Najwazniejsze, zebys przynajmniej
na moment wstat i zmienit pozycje, a tym samym pobudzit krgzenie.

Pamietaj, ze jesli zadbasz o swoje ciato w czasie pracy, odwdzieczy Ci
sie ono w postaci wiekszej efektywnosci. Spacerujac i ¢wiczac,
pomagasz swojemu ciatu sie zregenerowac. Dotleniony organizm
wspiera skupienie i kreatywnosc!

www.fgh.com.pl tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl
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ERGONOMIA W PRACY BIUROWEJ

Czy wiesz, ze w pozycji siedzacej spedzamy az... 10 lat
naszego zycia? Eksperci ostrzegajg przed prawdziwg
epidemia, jaka staja sie dzis zwyrodnienia kregostupa.

Ograniczony ruch podczas pracy przy biurku sprawia, ze
miesnie sie napinajg i pojawia sie bél plecéw.

Jezeli chcemy unikna¢ boélu,

ergonomiczne miejsce pracy to zupetny must-have!

Bdle plecdéw i szyi najczesciej sg spowodowane
niewtasciwie ustawionym stanowiskiem pracy.
Jak mozesz temu zaradzic¢?

1. Krzesto przysun do biurka. Ustaw wysokos¢ tak, by kolana
byty pod katem prostym, a stopy cate lezaty na podtodze.

2. tokcie trzymaj na podtokietnikach lub na biurku.

3. Monitor ustaw na na wprost, gérna krawedz na wysokosci
linii oczu, w odlegtosci wyprostowanej reki.

4. Uzywaj klawiatury, myszki i podktadki pod nadgarstek.

5. Nie pochylaj sie do przodu. Jezeli jest Ci niewygodnie, to
ktorys z elementdow jest na ztej wysokosci lub z ztej odlegtosci.

Odczuwasz bol?

Rozcigganie i masaz to najlepsze sposoby na rozluznienie
spietych miesni, dlatego warto uzupetni¢ przerwy w pracy o
krotkie ¢wiczenia przy biurku i automasaz.
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WORK - HOME - BALANCE

Work-life-balance to nic innego, jak wprowadzenie w nasze
zycie rownowagi miedzy zyciem prywatnym, a codziennoscia,
tak by pogodzi¢ oba obszary i zy¢ w zgodzie z naszymi
celami.
Work — home - balance z kolei ma by¢ odpowiedzig na

zachowanie balansu pomiedzy praca zdalhg a naszg domowa

codziennoscia.

Przyktadem moze by¢ praca w domu w trudniejszych

warunkach np. w sytuacji

ktorymi musimy sie zajac.

, 9dy przeszkadzajg nam dzieci,

Wykorzystaj przestrzen

Rozejrzyj sie  po
mieszkaniu, pokoju, zobacz jakie elementy moga
by¢ przydatne, by ulepszy¢ Twoje stanowisko
pracy. Jezeli nie masz biurka, wykorzystaj np. stot
kuchenny lub podstawke na laptopa. Dostosuj
krzesto poprzez np. dodanie poduszek. Jako
podstawke wykorzystaj ksigzki. Zadbaj o mysz i
podktadke oraz klawiature.

Wybierz jasne miejsce do pracy. RiaaERNEES)

dziennego sSwiatta tym lepiej dla Twojej
produktywnosci. Nasz organizm pracuje w dzien i

lubi swiatto. Wykorzystaj to.

Przygotuj swoich domownikow. [i¥]elpd=ler4ulel g le)

godzinach swojej pracy. Ustal godziny, w ktérych
masz przerwy i staraj sie trzymac wyznaczonego
czasu. Jezeli masz mozliwos¢ - pracuj w
zamknietym pokoju. Rozmawiaj z dzie¢mi i
wspotlokatorami, wykorzystaj ich pomoc, by

utatwic sobie trudy pracy zdalnej.
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RUCH TO TWO3J PRZYJACIEL

Aktywnosc¢ fizyczna pozytywnie wptywa zarowno
na kondycje fizyczna, jak i psychiczna.
Wprowadzana do codziennego dnhia moze

zredukowac negatywne konsekwencje pracy
biurowej.

Dzieki ruchowi komoérki sg dotlenione. Aktywnos¢ fizyczna wspomaga
krazenie, a co za tym idzie redukuje spiete miesnie i bol.

Cwiczenia nie musza by¢é meczace ani nudne, nie musisz tez mieé na
nie mnoéstwo czasu. Wystarczy kilka minut, aby wyeliminowac bol
plecow na zawsze!
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Oto przyktadowe ¢wiczenia, ktore mozesz wykonywac w przerwach od

pracy, przy biurku lub w domu. Staraj sie je wykonywac regularnie.
Pozycje rozciggajgce utrzymuj min. 20 s.
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Materiat zostat opracowany we wspotpracy z fizjoterapeuta.
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