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sposobow zapobiegania
Ztym nawykom w miejscu pracy

Nie zawsze mozna unikng¢ bolu plecéw! Kregostup to ztozona struktura, ktora odgrywa

kluczowg role we wspieraniu, poruszaniu i ochronie naszego ciata. Bol plecow nie zawsze

Ma oczywista przyczyne - istnieje wiele czynnikow ryzyka, ktore nalezy wzig¢ pod uwage,
m.in. postawe ciata, ergonomie pracy, cwiczenia wspierajgce i aktywnosc fizyczna.
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Bol plecow ma na tyle niszczycielski wptyw na jednostke i cate spoteczenstwo,
ze kazdy pracodawca powinien skupic sie na zarzgdzaniu ryzykiem w miejscu pracy.

Bol plecow w miejscu pracy

Kazdego dnia

ok udzi zrezygnowata
L . z pracy lub skrécita godziny
doswiadcza bolu DR
, pracy, aby poradzic sobie
plecow w UK. . )
ze swoim zdrowiem.
Leczenie bolu plecow uszczupla budzet UK
0 ponad rocznie!
odczuwa
bol plecdw przynajmniej jeden raz w miesigcu, badanych odczuwa
podczas gdy wsrod 480/ bol plecdw i kregostupa
bdl ten wystepuje u 0S0b — wielu 0 permanentnie
jako przyczyne podaje nieergonomiczng od ponad

postawe i siedzgcy tryb pracy.

1 Sprawdz ergonomie stanowiska pracy

gorna krawedz ekranu

wyprostowana bz
na wysokosci oczu

gtowa i tutow

: ‘v
rozluznione monitor‘na |
rece i dtonie @ . : wyciggniecie reki

podparte tokcie przedramiona

na podtokietnikach rownolegle do biurka

stopy utozone ptasko
na podtodze lub podndzku

CHCES; 'WIEDZ.IEC W!ECEJ}? e rgoteSt

Sprawdz, jak mozemy Ci pomoc w pracy! SZKOLENIA

Znajdziesz nas na:

Fellowes Polska SA | ul. Bandurskiego 94 | 05-270 Marki k. Warszawy | +48 (22) 205 21 00
Copyright © 2022 Fellowes Polska SA. Wszelkie prawa zastrzezone. n 'Qj m G



9 Wprowadz ruch do swojej pracy
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Korzystaj z biurka sit-stand
do pracy siedzgco-stojacej
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Podczas przerwy wykonu; W czasie przerwy na lunch
¢wiczenia rozciggajgce idZ na spacer lub ¢wicz joge

3 Ustaw odpowiednio monitory

Upewnij sig, ze

na Twoim ekranie
nie ma odblaskow
ze zrodet Swiatta

UsigdZ na odlegtos¢
ramienia od ekranu

UsigdZ wygodnie
na krzesle
z odpowiednio

Twoje oczy powinny znajdowac sie
na wysokosci gornej krawedzi ekranu

Umies¢ gtdwny monitor
bezposrednio przed soba,
aby ograniczy¢ skrecanie

szyi lub tutowia

Stopy stabilinie
oparte na podtodze
lub podndzku

wyregulowanymi
podtokietnikami
| oparciem

4 Zadbaj o odpowiedni
(ergonomiczny) fotel biurowy

Krzesto ergonomiczne jest zwykle wyposazone

w mozliwosc¢ regulacji wielu ustawien pozycji, dzieki
czemu mozna ustawic¢ kazdg jego czes¢ zgodnie

Z wymiarami antropometrycznymi pracownika.

Wiele foteli biurowych umozlwia regulacje:
* wysokosci zagtowka,
- pochylenia i wysokosci oparcia,
- podparcia ledzwi pracownika,
- potozenia podtokietnikow,
- pochylenia i gtebokosci siedziska, ' v

- wysokosci wysokosci wspornika
nosnego u podstawy. .

5 Sprawdz swoje
podparcie ledzwiowe

Nie wszystkie krzesta majg wystarczajgce
podparcie dolnej czesci plecow, co z czasem
moze powodowac bal, a nawet przelekte
dolegliwosci zdrowotne. Jesli oparcie krzesta
lub fotela biurowego jest zbyt ptaskie,
sprobuj dodac podpdrke ledzwiowg

— jest ona zaprojektowana, aby wspierac
krzywizne dolnej czesci plecow, poprawiajgc
w ten sposob postawe w pozycji siedzace;.
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O Uzyj zewnetrzej klawiatury i myszki

Chociaz moze sie wydawac, ze mysz lub klawiatura zewnetrzna nie maja
nic wspolnego z bolem plecow, to ustawienie i konstrukcja obu tych akcesoriow
wptywa na sposob utozenia ciata podczas pracy przy komputerze.

KLAWIATURA MYSZKA PIONOWA
Wybierz klawiature C L L L L L L L L L Utrzymuje przedramie
bez czescinumerycznej L L gl LI T 0 LT I | w neutralnej pozycji,
- dzieki temu zachowasz DQD SEEEEEEEE zamiast skrecania,
mniejszg odlegtos¢ 5 1 SAEEEEEEREN jak to ma miejsce
od myszki i utrzymasz EC[ DD%%DD% w przypadku uzycia
przedramiona . — = . standardowej myszy
prostopadle do ciata. o komputerowe;j.

Gorna krawedz ekranu & Gtowa wyprostowana
laptopa na wysokosci oczu, bez pochylania sie
na wyciggniecie reki oraz skrecania

Przedramiona
rownolegle do biurka,
rozluznione

Wyprostowana pozycja
na fotelu z podparciem
odcinka ledzwiowego

Wolna przestrzen
nad kolanami i wokot
ndg pod biurkiem

Stopy stabilinie
oparte na podtodze
lub podndzku

Jesli podczas pracy korzystasz z laptopa lub innego urzgdzenia mobilnego,
ogranicz do minimum iloS¢ czasu spedzanego w nieergonomicznej pozycji siedzacej
lub skorzystaj z akcesoriow ergonomicznych, takich jak podstawa pod laptop.

8 Zmien styl pracy na AGILE

Przydatne wskazowki w codziennej pracy

Oto niektore z korzysci ptyngcych ze zwinnej pracy w stylu AGILE
w rdznych przestrzeniach roboczych podczas dnia pracy:
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mniejsze ryzyko dobra kondycja uktadu unormowane zredukowany
chorodb serca miesniowo-szkieletowego cisnienie krwi poziom cholesterolu
poprawa stanu lepsza koncentracja zwiekszona zdrowy, dobry
zdrowia psychicznego | samopoczucie produktywnosc I komfortowy sen

Pracujac w stylu AGILE unikamy siedzenia w nieergonomicznej pozycji przez dtugi czas, zmniejszajac
tym samym ryzyko powaznych chordb i probleméw z uktadem migsniowo-szkieletowym.

Pamietaj! Nieergonomiczne miejsce do pracy i niezdrowe nawyki, takie
jak zbyt mata ilos¢ ruchu, moga powodowac bolesne problemy z kregostupem.
Na szczescie istnieje wiele prostych rozwigzan, aby chroni¢ swoje plecy.
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