24.11.2020
PP Zajecia biurowe
Ergonomia pracy siedzacej — biuro bez bdlu.

Dobierz odpowiednie siedzisko

Siedzgcy tryb pracy moze przyczynic¢ sie do bolu i zwyrodnien dolnej czesci kregostupa.
Przeciwdziata¢ tym skutkom mozna za pomocg dobrze dobranego, regulowanego krzesta.
Podstawowe zasady regulacji siedziska zaktadajg, ze:

e stopy spoczywajg swobodnie na podfodze,

e miednica znajduje sie nie nizej niz kolana,

o podtokietniki umieszczone sg tak, by nie byto potrzeby unoszenia barkéw,
e oOparcie wspiera gtownie dolng czes¢ kregostupa,

o tapicerka jest miekka oraz przepuszcza powietrze.
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Nie zapominaj o przerwach w pracy

Praca na siedzgco takze meczy. Pozostajemy w jednej pozycji przez dtugi okres czasu, przez co
obcigzamy stale cze$¢ miesni, podczas gdy inne w ogdle nie pracujg. Na kazdg godzine pracy
potrzebujemy okoto 5 minut przerwy. Nie nalezy jednak odpoczywaé w pozycji siedzace;j.
Najlepszym rozwigzaniem sg proste ¢wiczenia.

Oto kilka ¢wiczen

Mozesz je tez codziennie wykorzysta¢ miedzy lekcjami @
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dwa razy po 10-20 sekund w kazdg strone po 8-10 sekund 15-20 sekund trzy razy po 3-5 sekund
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kazde ramie po 10-12 sekund 10 sekund 10 sekund w kazda strone po 8-10 sekund

w kazda strone po 8-10 sekund dwa razy po 10-15 sekund potrzgsaj dtorimi 8-10 sekund

Mitego dnia

Smutek Agata



