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Pamietaj o dostepie
do naturalnego
sSwiatta.

» Uzywaj stucha

e Uzywaj monitora, odcigc sie od
lub podstawki na rozpraszajgcych

laptopa. Dostosuj (= : dzwiekow.
’ wysokos¢ ekranu
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e Nie pracuj w pizamie.

Przebranie sie to sygnat dla
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naszego moézgu, ze
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przestrzegaj go —_— rozpoczynamy inng czesc
dnia.

NIEZBEDNE RZECZY DO
ERGONOMICZNEJ PRACY W DOMU

biurko / stot

wygodne krzesto

mohnitor lub podstawka pod laptopa
klawiatura i mysz



Home Office - pomocne akcesoria

PODUSZKA

PODSTAWKA
POD LAPTOP

PODKtLADKA
POD MYSZ

PItKA TENISOWA
(LUB DO MASAZU)

f. STOLIK
’ - SNIADANIOWY

for good health

SENSORYCZNA

www.fgh.com.pl

Moze stuzy¢ do aktywnego
siedzenia lub jako podpodrka

ledzwiowa, aby zachowac
naturalne krzywizny kregostupa.

Unosi ekran do linii wzroku, co
zmniejsza prawdopodobienstwo
garbienia sie.

Odcigza nadgarstek, zapobiega
powstawaniu ciesnhi kanatu
nadgarstka.

Stuzy do automasazu-
rozluzniania okolicy karku,
topatek, odcinka ledzwiowego
kregostupa, posladkow i kohnczyn
dolnych.

Utatwia prace podczas siedzenia na
kanapie - unosi laptop do linii wzroku,
zmniejsza prawdopodobienstwo
garbienia sie i wyciggania gtowy do
przodu.

tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl
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Utrzymaj kazdg pozycje przez 20 sekund
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SKEON Z UNIESIONA REKA ROZCIAGANIE BARKOW BOCZNY SKRET ROZCIAGANIE POSLADKA W
(powtérzy¢ na druga PRZY WYCIAGANIU (powtorzyé nadrugg POZYCJI SIEDZACEJ
strone) RAMION DO GORY strone) (powtérzy¢ na dwie nogi)
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SKRET NA KRZESLE SKLON Z WYPROSTOWANYM WYPROST PLECOW Z
(powtoérzy¢ na drugg strone) KREGOSLUPEM REKAMI NA SIEDZENIU

z wykorzystaniem krzesta (usig$¢ na koncu krzesta)




ZESPOL CIESNI NADGARSTKA
- JAK GO UNIKNAC?

Stadium |

Stadium Il

Stadium llI

ZADBAJ O
ERGONOMICZNE
MIEJSCE PRACY

W o .
- Aapm "
OGRANICZ ZGINANIE

NADGARSTKA PODCZAS PRACY
PRZY KOMPUTERZE

WYKONUJ
CWICZENIA
ROZCIAGAIJACE |
ROZLUZNIAJACE
NADRAGSTKI




Q (29 wiesz, ze...?

Najwiekszg przyczyna
niepetnhosprawnosci w populacji
aktywnej zawodowo s3g schorzenia
kregostupa.

Gdy wazysz okoto 70 kg, to nacisk
na kregi ledzwiowe w czasie
siedzenia, np. podczas pracy przy
komputerze, wynosi az 140 kg!

Podczas niewtasciwego
siedzenia kregostup ledzwiowy
jest tak zgiety, jak podczas
pochylania sie do przodu.

Az 67% pracownikow wieksza
czesC swojej pracy zawodowej
spedza przy biurku w
niewtasciwej pozycji.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

uznata siedzacy tryb zycia za 4 wiodaca
przyczyne smiertelnosci na swiecie.

fOl'gOOd health www.fgh.com.pl tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl



