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GDANSK

PRZY BIURKU
BEZ BOLU

KOMPUTEROWE STANOWISKO PRACY

Wi1asciwie dopasowane komputerowe stanowisko pracy pozwala wyeliminowac lub ograniczyc¢
zmeczenie i bol nadgarstkow, oczu, szyi i plecow spowodowany dtugg praca:

rozluznione ramiona dtugosc¢ ramion

v

proste
nadgarstki

regulowana
wysokos¢ biurka
pozwala

na okresowa prace
W pozycji stojacej

fotel z podparciem
dolnego odcinka kregostupa

regulowane nachylenie ——
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odpowiednio duze siedzisko: — I

powinno wystawac
2,5 cm po bokach
przy lekko rozsunietych nogach
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stopy ptasko na ziemi
lub oparte na podstawce
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Monitor

e Duzy (20 cali lub wiekszy):
Gora obrazu roboczego
7,5 cm powyzej poziomu oczu.

e Jakos$¢ dostosowana do warunkéw
otoczenia.

e Odpowiednia wielkos$¢ czcionki.

e Czysty ekran.

Mysz /

e W miejscu dostepnym dla dtoni,
gdy goérna czes¢ ramienia jest
trzymana przy tutowiu,

a przedramie jest oparte o biurko
lub podparcie fotela.
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e
Klawiatura

e Czes¢ znakowa klawiatury powinna
znajdowac sie centralnie wzgledem
uzytkownika.
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e Wprowadzajac znaki nalezy
lekko naciskac klawisze.



PRZY BIURKU BEZ BOLU

CWICZENIA DLA SIEDZACYCH GDANSK

Cwiczenia wykonujemy:

e regularnie, przez ok. 5 min. raz na godzine e powoli, ale doktadnie
e rozciggajac miesnie przez kilka sekund e wedtug wtasnych mozliwosci i granic bolu
e wykonujac wskazana liczbe powtérzen e pamietajgc o oddechu

Pozycja siedzaca.
Skrec¢ gtowa/szyja daleko za siebie i przytrzymaj 5 sekund.
Powtérz 5 razy na kazda strone.

na

Sktony gtowa w bok, uchem w kierunku ramienia. Nie podno$ barkow.
Trzymac 5 sekund.
Powtérz 5 razy na kazda strone.

Dla wiekszego napiecia miesni,
mozesz rowniez za plecami pociggna¢ ramie w dot.
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Pozycja siedzaca. Krazenia barkami w przéd i w tyt.
Cofnij brode maksymalnie do tytu, zbliz ja do mostka.

Przytrzymaj kilka sekund, podnie$ gtowe, powtdérz 5 razy.

Splecione dtonie wywin i wyciggnij przed siebie. Splecione dtonie wywin, przenie$ nad gtowe
Kilka powtérzen w kazdg strone. Przytrzymaj 5 sekund. Opus¢ ramiona, powtérz kilka razy. i wyciagnij w kierunku sufitu. Powtérz kilka razy.
Wariacja ¢wiczenia: wyciagnij przed siebie jedno ramie,
jedna dtonig chwy¢ drugg i odchyl pod katem 90°
rozciggajac miesnie przedramienia.
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Zt6z dtonie razem i nie odrywajac ich od siebie przesuwaj

Nastepnie skieruj palce w dét Na siedzaco lub stojaco, rozposcieramy ramiona na boki i rozciggamy je jakby$my chcieli dotkngé bocznych Scian.

Przytrzymujemy kilka sekund. Nastepnie napiete i rozciggniete ramiona przysuwamy ku gérze prébujac dotknac sufitu.
Ramiona przesuwamy rowniez w dét prébujac dotknaé podtogi.
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Ramiona luzno w dét, potrzasamy dtonmi ok. 8-10 sekund. Zat6z noge na noge, wykonaj skrety tutowia
patrzac jak najdalej za siebie.
Przytrzymaj 5 sekund i powtorz po 5 razy na kazdg strone.

nadgarstki w dét rozciggajac przedramiona. i przesuwaj nadgarstki w dét.
Przytrzymaj kilka sekund.

Przytrzymaj kilka sekund.

Siedzac lub stojac wyciagnij jedna reke do gory Pozycja stojaca, nogi na szeroko$¢ bioder,
i wykonaj skton boczny. gtowa w jednym miejscu.
Krazenie biodrami po 5 razy w kazdg strone.



