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Styl pracy przed marcem 2020 — w ciggtym ruchu
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...W marcu 2020:
zwrot w kierunku pracy zdalnej — nagle zatrzymalismy sie
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W 2022 nadal pracujemy z domu, na laptopach...
Jak sie z tym czujecie?
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Coraz wiecej miejsc, w ktorych odczuwamy baél
P Praca z domu zwykle oznacza:
* Wydtuzony czas w pozycji siedzgcej = Mniej ruchu \ '
e Brak profesjonalnego wyposazenia w miejscu
pracy = Mniejszg wydajnos¢ ’ﬁ@i Q(

* Przyjmowanie niezdrowej pozycji w czasie pracy =
Zte samopoczucie

e Dtugie godziny przed monitorem = Bole oczu \

AL

Tak jak palenie, dtugie siedzenie
@ jest NIEBEZPIECZNE!
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Dla kogo ?

P Pracownicy umystowi pracujgcy w domu lub w biurze, ktorzy

moga odczuwac dolegliwosci spowodowane przez prace przed

®

nimi zabezpieczyc’ Complain of new or worsening
aches and pains while working
remotely during COVID-19,

komputerem stacjonarnym/laptopem

P Osoby, ktére nie odczuwajg dolegliwosci, ale chciatyby sie przed

> Osoby, ktére jeszcze nie myslaty o potrzebie posiadania produktow including back and neck pain,
. .. . . . , . poor posture, headaches,
ergonomicznych i nie wiedzg, ze mogg one rozwigzac ich problemy difficulty sleeping, and eye strain.
» Dziaiy personalne, ktore wyrazajg trosk(—;; 0) pracowniko’w *Zr6dto: Lenovo Global Research Study, Lipiec 2020,

Technology and the Evolving World of Work

»>Kazda osoba pracujaca na laptopie
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Rozwigzanie?
Zacznijmy sie ruszac!

...I korzystajmy w pracy z
produktow ergonomicznych
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ERGONOMIA

P Ergonomia = nauka zajmujgca sie
projektowaniem i opracowywaniem
przedmiotéw w taki sposob, aby ludzie mogli
z nich tatwo i bezpiecznie korzystad

» Nazwa wywodzi sie z terminologii greckiej:
» ergon = praca
» nomos = prawo naturalne

B Postrzeganie ergonomii:
» Skomplikowana

» Warto sie nig zajg¢, gdy mamy problemy
zdrowotne

» Wzornictwo funkcjonalne (niezbyt tadne)
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/DROWSZA
POZYCIA

AKTYWNOSC

PODCZAS
PRACY

DILII'D+D|.US

BBBBBB



NA POCZATEK....
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LISTA KONTROLNA - pozycja za biurkiem

» 1. USTAWIENIE KRZESLA
v Przysun krzesto blisko biurka

v" Blat na wysokosci tokci

v

Biurko jest za wysokie lub nie mozesz dopasowac wysokosci
krzesta? Uzyj poduszki, zeby podnies¢ poziom siedziska

2. POPRAWNA POZYCJA SIEDZACA

Postaw stopy ptasko na podtodze, uda rownolegle do podtogi

»

v

v Nie siegasz nogami do podtogi? Uzyj podndzka

v Oprzyj sie o fotel tak, zeby czué wsparcie w ledzwiach
v

Upewnij sig, ze ekran i klawiatura sg ustawione bezposrednio przed
Tobg

63 - 76 cm

A biu ru+plu5
https://www.skolenibozp.cz/aktuality/jak-spravne-sedc .-u-pv, —
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LISTA KONTROLNA - pozycja za biurkiem

3. ODPOWIEDNIA WYSOKOSC BIURKA
Wysokos¢ blatu na wysokosci tokci

Ustaw ramiona do przedramion pod kgtem 90°
Ustaw tydki i uda do kolan pod katem 90°

Wysokos¢ blatu: mezczyzni ok. 72 cm, kobiety troche nizej

NN /

Zapewnij sobie wystarczajgca ilosc miejsca pod blatem, zeby méc
rozprostowac nogi

Idealnie rozwigzanie to poddzek, ktéry mozna przechylac
4. ODPOWIEDNIA ODLEGLOSC OCZU OD MONITORA

45 — 60 cm to odpowiednia odlegtos¢ Twoich oczu od ekranu

RN ZBAN

Srodek ekranu powininen znajdowaé sie ok. 20°- 35° ponize;j linii wzroku, 63-76 cm
gorna krawedz ekranu — lekko powyzej linii wzroku

\

Uwaga na okulary — nie powinny opadac¢ z nosa

<

Korzystacie z laptopa? Zostosujcie podstawke i korzystajcie z bezprzewodowej

@ klawiatury i myszy b <+ L
i uwro'plus

https://www.skolenibozp.cz/aktuality/jak-spravne-sedc .-u-pv,
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LISTA KONTROLNA - pozycja za biurkiem

» 5. KLAWIATURA | MYSZKA

Klawiatura i myszka powinny by¢ w zasiegu rgk

Zasieg w przdd dla mezczyzn 50 cm, dla kobiet 44 cm, w bok - odpowiednio 77 cm i 69 cm

AN

Dla podparcia nadgarstkéw uzyj podktadki pod mysz i klawiature

6. ZMIANA POZYCJI

¥

Stosuj zamiennie: krzesto — pitke — pozycje stojaca
7. PRZERWY, ROZCIAGANIE, SPORT
Zycie to nie praca a praca to nie tylko siedzenie

Cztowiek naturalnie nie jest stworzony do siedzenia prze dtugi czas
63 -76 cm

NN /

Uprawiaj SPORT i badz aktywny

A biu ru+plu5
https://www.skolenibozp.cz/aktuality/jak-spravne-sedc .-u-pv, —

BRANDS



KORZYSCI WYNIKAJACE Z USTAWIENIA EKRANU
NA ODPOWIEDNIEJ WYSOKOSCI

Do czego stuzg podstawki pod laptopa | monitor oraz ramiona do monitora?

» Produkty te sktaniajg do przyjmowania odpowiedniej postawy przy biurku, trzymania gtowy w
pozycji wyprostowanej, a oczu na wysokosci ekranu

» Wychylenie gtowy do przodu wywotuje efekt domina: ‘

+ Gdy wysuwamy gtowe do przodu, zmieniamy $rodek ciezkosci J

 Aby zbalansowac to wychylenie, gérna czes¢ plecéw przesuwa sie do tytu

« Ato z kolei powoduje wysuniecie do przodu bioder

+ Unikanie wychylenia do przodu zapobiegnie bélom gtowy, szyi, a takze
srodkowe;j i dolnej czesci plecow

@fo bluru+plus




KORZYSCI WYNIKAJACE Z UZYWANIA PODPORKI POD
NADGARSTKI

Do czego stuzg podporki pod nadgarstki do myszy i klawiatury?

» Utrzymywanie nadgarstkdw w neutralnej pozycji jest niezwykle wazne zaréwno podczas pracy,
jak i odpoczynku. Najlepszym sposobem na rozwigzaniem tego problemu jest stosowanie
ergonomicznej podporki pod nadgarstki

-

+ Utrzymuje nadgarstki w wyprostowanej pozycji, zapewniajgc
najbardziej ergonomiczny kat do pracy na klawiaturze

+ Pomaga zapobiega¢ naciggnieciu miesni nadgarstka,
utrzymujac je prosto podczas korzystania z klawiatury i myszy

+ Zapewnia miekka podktadke dla dtoni, dzieki ktorej jest im wygodnie

- Odcigza ramiona, zdejmujac ciezar reki z szyi i barkow

@fo bluru+plus



KORZYSCI WYNIKAJACE ZE STOSOWANIA PODNOZKA

Do czego stuzg podnozki/ siedziska/ oparcia pod plecy?

» Podndzek moze nie wydawac sie produktem pierwszej potrzeby, ale zapewnia znaczne
korzysci ergonomiczne. Odpowiednio podparte lub aktywne stopy poprawiajg cyrkulacje krwi i
sprawiajg, ze Twoje plecy, nogi i inne obszary ciata odczuwajg wyzszy komfort

» Poduszka do siedzenia
» Oparcie pod plecy
« Utrzymywanie prawidtowej postawy podczas siedzenia jest wazne

« Wyréwnuje ustawienie bioder, zapewniajgc wsparcie dolnej czesci
plecow
« Ruch wspiera prawidtowg cyrkulacje krwi

+ Zwieksza produktywnos¢ w miejscu pracy i pozwala utrzymaé

wysoki poziom energii po godzinach pracy

bluru+|:|lus




KORZYSCI WYNIKAJACE Z PRACY W POZYCJI AKTYWNE)
UTRZYMUIJ CIAtO W RUCHU PRZEZ CALY CZAS

Do czego stuzy biurko do pracy w pozycji siedzgcej ‘I
| stojgcej?
» zmniejsza dyskomfort i obcigzenie stawdw skokowych,
kolanowych, biodrowych i kregostupa
» Koncepcja aktywnej pracy jest niemal odrebng dziedzing

w Swiecie ergonomii. —

» Nie ma ,postawy idealnej”, ale chodzi o to, aby:

» Kazdego dnia zapewnic sobie dwie godziny stania i
lekkiej aktywnosci w czasie pracy

» Regularnie zmienia¢ pozycje z pracy siedzgcej na
stojaca

» Unikac dlugotrwatego statycznego stania, ktore

moze by¢ rownie szkodliwe jak dtugotrwate
siedzenie

A o biura'plus
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Tutaj znajdziesz produkty:

/} KENSINGTON

~»

n facebook.com/bpkatowice @ @biuroplus_katowice

www.biuroplus-katowice.pl
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https://www.biuroplus-katowice.pl/towary?pytanie=kensington&mid=11765&typpytania=std
https://www.biuroplus-katowice.pl/towary?pytanie=leitz%20ergo&typpytania=std
https://www.facebook.com/bpkatowice
https://www.instagram.com/biuroplus_katowice/

