
Home Office - czyli o
czym pamiętać podczas
pracy z domu

Rośliny mogą
zwiększyć
produktywność
nawet o 15%.

Używaj słuchawek, by
odciąć się od
rozpraszających
dźwięków.

Wybierz
wygodne,
regulowane
krzesło.

Zadbaj o zamknięte
drzwi podczas
pracy.

Pamiętaj o dostępie
do naturalnego
światła.

Nie pracuj w piżamie.
Przebranie się to sygnał dla
naszego mózgu, że
rozpoczynamy inną część
dnia.

Używaj monitora,
lub podstawki na
laptopa. Dostosuj
wysokość ekranu
podstawiając np.
książki

Zadbaj o czyste biurko.

Stwórz dzienny plan działania i
przestrzegaj go.

b i u r k o  /  s t ó ł
w y g o d n e  k r z e s ł o
m o n i t o r  l u b  p o d s t a w k a  p o d  l a p t o p a
k l a w i a t u r a  i  m y s z

NIEZBĘDNE RZECZY DO
ERGONOMICZNEJ PRACY W DOMU
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Służy do automasażu-
rozluźniania okolicy karku,
łopatek, odcinka lędźwiowego
kręgosłupa, pośladków i kończyn
dolnych.

Ułatwia pracę podczas siedzenia na
kanapie - unosi laptop do linii wzroku,
zmniejsza prawdopodobieństwo
garbienia się i wyciągania głowy do
przodu.

Może służyć do aktywnego
siedzenia lub jako podpórka
lędźwiowa, aby zachować
naturalne krzywizny kręgosłupa.

Unosi ekran do linii wzroku, co
zmniejsza prawdopodobieństwo
garbienia się.

Odciąża nadgarstek, zapobiega
powstawaniu cieśni kanału
nadgarstka.

Home Office - pomocne akcesoria

PODUSZKA
SENSORYCZNA

PODSTAWKA
POD LAPTOP

PODKŁADKA
POD MYSZ

PIŁKA TENISOWA
(LUB DO MASAŻU)

STOLIK
ŚNIADANIOWY
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Przerwa
 dla 

pleców

SKŁON Z UNIESIONĄ RĘKĄ
(powtórzyć na drugą

stronę)

ROZCIĄGANIE BARKÓW
PRZY WYCIĄGANIU 
 RAMION DO GÓRY

BOCZNY SKRĘT
 (powtórzyć na drugą

stronę)

ROZCIĄGANIE POŚLADKA W
POZYCJI SIEDZĄCEJ

 (powtórzyć na dwie nogi)

SKRĘT NA KRZEŚLE 
(powtórzyć na drugą stronę)

SKŁON Z WYPROSTOWANYM
KRĘGOSŁUPEM 

z wykorzystaniem krzesła

WYPROST PLECÓW Z
RĘKAMI NA SIEDZENIU

 (usiąść na końcu krzesła)

Utrzymaj każdą pozycję przez 20 sekund
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OGRANICZ ZGINANIE
NADGARSTKA PODCZAS PRACY

PRZY KOMPUTERZE

ZADBAJ O
ERGONOMICZNE
MIEJSCE PRACY

ZESPÓŁ CIEŚNI NADGARSTKA  

to stan chorobowy powstały w wyniku długotrwałego

ucisku nerwu pośrodkowego, który biegnie w kanale

nadgarstka. Powoduje nasilające się dolegliwości bólowe

palców, kciuka, dłoniowej oraz grzbietowej części ręki.

Często też mrowienie i drętwienie. Chorzy

niezamierzenie upuszczają przedmioty, pojawiają się też

trudności w wykonywaniu drobnych czynności

manualnych.

WYKONUJ
ĆWICZENIA

ROZCIĄGAJĄCE I
ROZLUŹNIAJĄCE

NADRAGSTKI

ZESPÓŁ CIEŚNI NADGARSTKA
- JAK GO UNIKNĄĆ? 

OBJAWY:
Stadium I

Ból i drętwienie palców pojawia się także w ciągu dnia,
szczególnie w trakcie wysiłku. 
Pogorszenie się sprawności manualnej.

Stadium II

Sporadyczny ból i drętwienie palców (kciuk, wskazujący,
środkowy i część serdecznego) wybudzające ze snu.

Nasilenie bólu i zaniki mięśni.

Stadium III

Pamiętaj o przerwie! 
1 h pracy = 5 minut przerwy
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Czy wiesz, że...?

Aż 67% pracowników większą
część swojej pracy zawodowej
spędza przy biurku w
niewłaściwej pozycji.

 
Podczas niewłaściwego

siedzenia kręgosłup lędźwiowy
jest tak zgięty, jak podczas

pochylania się do przodu.

Największą przyczyną
niepełnosprawności w populacji

aktywnej zawodowo są schorzenia
kręgosłupa.

Gdy ważysz około 70 kg, to nacisk
na kręgi lędźwiowe w czasie
siedzenia, np. podczas pracy przy
komputerze, wynosi aż 140 kg!

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO)
uznała siedzący tryb życia za 4 wiodącą

przyczynę śmiertelności na świecie.


