=“= Magiczny

=|“ Krakow

Pracujesz zdalnie? Zadbaj o swdj kregostup!
2021-04-07

Epidemia spowodowata, ze nasze domy staty sie miejscami pracy, w ktérych czesto brakuje
ergonomicznych rozwiazan. Predzej czy pézniej wiekszos¢ z nas odczuta tego skutki. Znaczaco wzrést
odsetek oséb cierpiacych na béle kregostupa, béle gtowy czy uporczywe migreny. To wszystko sktada
sie na kwarantannowy spadek formy i pogorszenie samopoczucia. Jak temu zapobiec?

Zadbaj o ergonomie pracy biurowej w domu

Wedtug australijskich naukowcéw, funkcjonowanie w trybie siedzgcym moze tak samo skracac
zycie, jak palenie papieroséw. Nasze stawy, miesnie i sciegna zostaty stworzone do ruchu, a nie
wielogodzinnej pracy biurowej. Ciato ma ogromne zdolnosci adaptacyjne, rowniez do niedbatej i
niezdrowej pozycji siedzacej. Na skutek wielu godzin siedzenia powstajg przykurcze miesniowe,
stawy obwodowe traca prawidtowg biomechanike (zwtaszcza stawy biodrowe), a kregostup traci
fizjologiczne krzywizny, ktore poprawiajg jego elastycznosc i odgrywajg kluczowa role w
amortyzacji, w trakcie chodu czy biegu. Aby uchroni¢ sie przed bdlami kregostupa, nalezy we
wiasciwy sposdéb zadbad o ergonomie pracy biurowej w domu.

Wybierz odpowiednie krzesto do pracy

Ergonomiczne stanowisko pracy to podstawa kazdego pracownika, przechodzacego w tryb
home office. Postarajmy sie wybra¢ najsolidniejsze i najwygodniejsze krzesto z oparciem, jakie
znajdziemy w domu. Najlepszym rozwigzaniem bytby fotel z regulacjg wysokosci oraz kata
oparcia. Profil oparcia powinien by¢ odpowiadajgcy krzywiznom kregostupa. Jesli krzesto nie jest
tapicerowane, pomysimy o poduszce lub kocu.

Siadajgc na krzesle musimy zadbac¢ o doktadne dosuniecie bioder do linii tgczacej siedzisko z
oparciem. Dosuwamy sie do biurka, nawet do tego stopnia, by tutdéw dotykat blatu. Wysokos¢
krzesta powinna pozwala¢ na wygodne oparcie przedramion o biurko, a wzrok powinien by¢ na
wysokosci gérnej krawedzi monitora, lub lekko ponizej. Obie stopy powinny mie¢ podparcie na
podtozu. ldealnie bytoby biurko z funkcjg pracy w pozycji stojacej, ktéra rowniez jest zalecana.
Warto korzystac z elementdéw dodatkowych, takich jak: watki ledzwiowe, podnézki, uchwyty do
podtrzymywania dokumentéw, podktadki pod przedramie, wskazane przy dtuzszej pracy z
myszka.

Wstan, przejdz sie, rozruszaj ciato
Co 2 godziny koniecznie nalezy wstac i przejs¢ sie, aby rozrusza¢ ciato. Zalecane sg nawet

przerwy co 30 minut na 3-minutowy spacer czy delikathng gimnastyke, przeznaczong dla
pracownikow biurowych.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej fizjoterapeutki Katarzyny Chanowskiej.
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