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Sprawdź, jak możemy Ci pomóc w pracy!
www.ergotest.pl

poprawa
komfortu pracymniejsze

zmęczenie
pozytywne
nastawienie

poprawa
zaangażowania

czas na
przemyślenia

korekta
postawy ciała

poprawa
krążenia krwi

lepsza
koncentracja

odpoczynek
dla umysłu

Istnieje wiele powodów, dla których warto robić regularne mikroprzerwy















Mikroprzerwa
to przerwa trwająca

od 30 sekund
do 2 minut,

robiona często
w ciągu dnia pracy

wykonać prywatną
rozmowę telefoniczną

zjeść przekąskę
lub mały posiłek

wpaść na
genialny pomysł

zmienić tryb
pracy lub zadanie

porozmawiać
z kolegami z pracy

udać się na
krótki spacer

przygotować
herbatę lub kawę

wykonać ćwiczenia
rozciągające (stretching)

Co można zrobić podczas mikroprzerwy w pracy?

podczas dnia pracy
Korzyści z mikroprzerw


