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Chyba nigdy wczesniej tak wielu z nas nie pracowato z domu, w zupetnie nowych warunkach.
Teraz na pierwszy plan wysuwa sie odpowiednia aranzacja miejsca pracy. Liczy sie ergonomia,
czyli organizacja pracy w sposéb optymalny dla danej osoby, w trosce o jej bezpieczenstwo

i wydajnos¢. Praca w niewygodnej pozycji czy wysokiej temperaturze, a takze powtarzalnos¢
ruchéw stanowi obcigzenie dla uktadu miesniowo-szkieletowego. Moze pojawic sie zmeczenie,
dyskomfort i bél, czyli potencjalnie pierwsze objawy schorzen uktadu miesniowo-szkieletowego -
problemoéw zdrowotnych z mieSniami, stawami, Sciegnami, wigzadtami i nerwami. Schorzenia te
mogg sie pojawic szybko albo rozwija¢ z czasem.

Dlatego proponujemy kilka ergonomicznych rozwigzan, dzieki ktérym pracuje sie wygodniej,
a napiete miesnie majg szanse odpoczg¢, co sprzyja produktywnosci.

W krétkim poradniku przedstawiamy zestaw prostych i praktycznych wskazéwek na temat
domowego biuro urzgdzonego zgodnie z zasadami ergonomii. Prezentujemy tez proste
¢wiczenia rozciggajgce dla poprawy kondycji fizycznej, a zwtaszcza elastycznosci i zakresu ruchu.

WYREGULUJ KRZEStO BIUROWE

Prawidtowo ustawione krzesto biurowe zapewnia odpowiednie podparcie dla plecow.
Wybierz krzesto, ktére mozna tatwo regulowac, tak aby mozna byto zmienia¢ wysokos$¢ oraz
ustawienie i pochylenie oparcia. Nawet drobna zmiana moze przynies¢ oczekiwany skutek,
rozluzni¢ miesnie i przyczynic sie do poprawy wydajnosci w pracy.

Stan przodem do krzesta. Ustaw wysokosc tak, aby
najwyzszy punkt siedziska znajdowat sie tuz ponize;
rzepki kolanowe;j.

1

2 Usigdz tak, aby miedzy przednig krawedzig siedzenia
a dolng czescig n6g miescita sie zaciSnieta piesc.

3 Wyreguluj oparcie krzesta, aby podeprzec
zagtebienie w dolnej czesci plecéw.

Aby ustawi¢ wysokos¢ blatu biurka i podtokietnikow,
rozluznij barki i luzno opus¢ ramiona wzdtuz ciata.
Dostosuj potozenie blatu do wysokosci, na ktorej
znajdujg sie tokcie, tak aby przedramiona byty utozone
na biurku réwnolegle do podtogi, pod katem 90
stopni. Jezeli twoje biurko nie ma regulacji wysokosci,
odpowiednig postawe mozesz uzyskac regulujgc
siedzisko krzesta. tokcie powinny by¢ na tej samej
wysokosci, co blat biurka. Podtokietniki ustaw nieco
nizej i korzystaj z nich tylko w chwilach odpoczynku.

B W razie potrzeby warto sie dodatkowo zaopatrzy¢
w podndzek.



ARANZACJA STANOWISKA PRACY/BIURKA

Madrze zaprojektowane miejsce pracy, dbanie o postawe oraz drobne zmiany w otoczeniu
pomogg ci unikng¢ zmeczenia i przecigzenia niektorych grup miesni.

Po pierwsze, wyreguluj krzesto i usigdz prosto. Gdy jeste$ w pozycji siedzgcej, blat biurka
powinien by¢ na tej samej wysokosci co tokcie. Natomiast gdy jeste$ w pozycji stojgcej,
tokcie powinny sie znajdowac nieco powyzej blatu biurka.

Ustaw klawiature komputera i podktadke pod mysz w taki sposéb, by tokcie byty zgiete
w ksztatt litery L, nadgarstki wyprostowane, a barki rozluznione.

Odlegtos¢ od monitora powinna sie miesci¢ w przedziale od 45 cm do 60 cm (mniej
wiecej na dtugosc¢ ramienia), a sam monitor powinien by¢ ustawiony prosto, nie pod

katem. Gorna krawedz ekranu powinna znajdowac sie na wysokosci oczu lub nieco

ponizej.

Gtowny monitor nalezy ustawic¢ bezposrednio przed sobg, prostopadle do blatu biurka,

aby zmniejszy¢ olsnienie i odbicie Swiatta od sufitu.

n Wszystkie czesto uzywane przedmioty powinny leze¢ pod rekg (nie dalej niz 50 cm), zeby
nie trzeba byto po nie siegac.

W pozycji stojgcej staraj sie nie pochyla¢ do przodu. Zachowuj neutralne potozenie ciata,
tak aby uszy, barki i biodra znajdowaty sie w jednej linii.

n Pamietaj o odpoczynku dla oczu. Co 20 minut oderwij wzrok od ekranu i przez ok. 20
sekund patrz w dal, na obiekty oddalone o co najmniej 7 metréw.
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CWICZENIA PROFILAKTYCZNE

CIESNI NADGARSTKA

Zespot cie$ni nadgarstka powoduje bél, mrowienie i dretwienie dtoni na skutek nacisku na
nerw posrodkowy w nadgarstku. Jest to powazne schorzenie zwigzane z powtarzalnymi
ruchami stawu nadgarstka. Chcac unikngd tego problemu warto regularnie wykonywac kilka
prostych ¢wiczen.

" )
Stan prosto z rekami Podnie$ prawa reke przed Podnies$ reke z zaci$nietg Zegnij reke w tokciu
swobodnie opuszczonymi po sobg na wysokos$¢ barkow, piescig przed sobg do géry. przyciagajac piesc¢ do barku.
bokach. dtonia do gory. Rozstaw Zginaj nadgarstek
palce i obracaj nadgarstkiem, do siebie.
az palce bedg wskazywac
podtoge.
@ [ (J L
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Trzymajac nadal reke zgietg =~ Wyprostuj reke i palce. Zegnij Potacz rece przed sobg na Potacz dtonie przed klatkg
w tokciu i zaci$nietg piesc¢, nadgarstek, kierujgc palce wysokosci barkéw piersiowa, naciskajac palcami
obrdéc¢ ramie w bok, w strone podtogi. Powoli i z wysitkiem przyciskaj do na konce palcoéw i Sciggajac
a gtowe w kierunku piesci. obro¢ gtowe w kierunku siebie nadgarstki, z palcami barki w przéd.
przeciwlegtego ramienia. skierowanymi w kierunku

Powtérz to samo z drugg podtogi. Barki $ciggnij do tytu.
strong ciata.
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Przyciskaj do siebie dtonie Z dtoimi potgczonymi za Podnie$ ramiona do bokéw Wyprostuj palce, opusc rece
potaczone nad gtowa. gtowg, $ciggnij barki do tytu. na wysokos$¢ barkéw, po bokach, a nastepnie za
z nadgarstkami zgietymi w d6t  plecami. Nadgarstki zgiete
i palcami zaci$nietymi w pies¢. W gore, broda wyciggnieta
w przéd i uniesiona do gory.
Opus¢ ramiona po bokach
i strzg$nij odprezone dtonie.



CODZIENNY STRETCHING

Rozcigganie miesni ud

Rozcigganie ramion
Zaple¢ palce dtornmi do zewnatrz. Rozciggnij ramiona nad gtowg do petnego
wyprostu. Nie zginaj plecow w tuk.

Zginanie i prostowanie palcéw u nog
Stan prosto, stopy rozstawione na szerokos¢ barkéw, piety przycisniete do podtogi.
Zginaj i prostuj palce u nég.

Rozcigganie barkéw
Podnies$ barki, $ciggnij je w tyt, w przdd, nastepnie opus¢ i na koniec rozluznij.
Powtdrz sekwencje w odwrotnym kierunku.

Rozcigganie boczne
Opusc¢ lewy bark, siegajac lewg reka do podtogi. Wr6¢ do pozycji poczatkowej.
Powtdrz ¢wiczenie po drugiej stronie ciata.

Plecy w kotyske
Za plecami chwy¢ dtonig za golen i podnies zgietg noge nad podtoga. Pochyl ciato do
przodu, wyginajac plecy i siegajac nosem w kierunku kolan.

Rozcigganie stopy w kostce

Podnies$ stope nad podtoge, noga wyprostowana. Naprzemiennie zadzieraj stope
w kostce do gory (palce u stdp skierowane w goére) i obciggaj w dét (palce
skierowane w kierunku podtogi). Powtorz ¢wiczenie po drugiej stronie ciata.

Podnoszenie nogi

Usigdz na krze$le nie dotykajac plecami oparcia. Stopy pot6z ptasko na podtodze.
Wyprostuj jedng noge unoszac stope ok. 10 cm nad podtoga. Przytrzymaj,

a nastepnie opus¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie po drugiej stronie ciata.

Rozciggnie nadgarstka i palcéw u rak

Wyprostuj reke w tokciu z dtonig skierowang do géry. Wygnij palce do podtogi

i drugg reka delikatnie dociskaj dton i palce przez 10-15 sekund, az poczujesz lekkie
rozcigganie.

Rozcigganie miesni ud

Wyprostuj moge w kolanie i postaw stope pietg na podtodze. Wyprostuj plecy,
skieruj gtowe do sufitu i pochyl sie do przodu zginajac ciato w biodrach. Zostan
w tej pozycji przez 10-15 sekund, az poczujesz lekkie rozcigganie.

Rozcigganie zginaczy dolnej czesci plecow
Pot6z rece na biodrach i delikatnie odchyl sie do tytu, az poczujesz lekkie
rozcigganie. Zostan w tej pozycji przez 10-15 sekund.



PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

Odpowiednia postawa ciata na siedzgco i na stojgco pomaga utrzymac nerwy i naczynia
krwiono$ne w dobrym stanie i poprawia ukrwienie, a takze wspiera miesnie, wiezadta
i Sciegna. Osoby o prawidtowe]j postawie ciata rzadziej sie skarzg na béle plecéw i szyi.
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Stan prosto z barkami
Sciggnietymi do tytu (nie
garb sie). Szyja powinna by¢
prosta, a uszy bezposrednio
nad barkami. Waga ciata
réwnomiernie roztozona

po obu stronach, a biodra
wypoziomowane. Kolana

w lekkim ugieciu,
rozluznione. Stopy na
szerokos$¢ barkow, palce
stop skierowane do przodu.
Jest to postawa ,neutralna”,
pozwalajgca zachowac
wszystkie fizjologiczne
krzywizny kregostupa.

3

Nastepnie zmniejsz
krzywizne tuku w dolnej
partii plecéw poprzez
napiecie miesni brzucha

i wcigganie ich, jakbys chciat
docisng¢ pepek do plecow.

?
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Znajdz pozycje neutralng
dla swojego kregostupa.
Najpierw odchyl miednice,
aby powstat tuk w odcinku
ledZwiowym kregostupa.

4

Przyjmuj naprzemiennie
pierwszg i drugg pozycje,
az znajdziesz idealng
postawe, w ktérej twoje
plecy majg najlepsze
podparcie i jest ci
najwygodniej. Wtasnie
znalaztes$ swojg postawe
neutralna.
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Podane informacje nie stanowig porady medycznej. Wszelkie pytania natury medycznej
nalezy kierowac¢ pod adresem dyplomowanych pracownikéw opieki zdrowotnej.
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