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1. Wprowadzenie

Coraz wiecej osob spedza wiekszos¢ dnia przed monitorem. Pracujemy,
uczymy sie, rozmawiamy — wszystko to przed ekranami. Nic dziwnego, ze nasze
plecy, oczy i nadgarstki buntujg sie przeciwko takiemu trybowi zycia. Ten po-
radnik powstat wtasnie po to, by poméc Ci zaprzyjazni¢ sie z ergonomig — czyli
sztukg wygodnej i zdrowej pracy przy komputerze. Zachowanie zasad ergonomii
podczas pracy z komputerem jest niezwykle wazne, poniewaz wptywa bezpo-
$rednio na zdrowie, samopoczucie i efektywnos¢ pracownikéw. Odpowiednio
zorganizowane stanowisko pracy pozwala ograniczyé przecigzenia organizmu,
poprawia komfort pracy i zapobiega wielu dolegliwosciom, ktére moga pojawic
sie przy dtugotrwatej pracy siedzacej. Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO, 2020) oraz Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia
w Pracy (EU-OSHA, 2021), ergonomia jest jednym z kluczowych elementéw pro-
filaktyki zdrowotnej w pracy przy komputerze, zaréwno w biurze, jak i w domu.

Wtasciwie zorganizowane, ergonomiczne stanowisko pracy przynosi takze
wiele korzysci dla pracodawcy. Ergonomia bowiem to nie koszt, ale inwestycja
w mniejszg absencje chorobowa, wiekszg efektywnos$¢ pracownikéw, nizsze
koszty wynikajgce z rotacji, zadowolonych pracownikéw, a takze pozytywny wi-
zerunek firmy.

W poradniku przedstawiamy praktyczne wskazowki, ktére pomoga urzadzi¢
stanowisko tak, by ciato i gtowa moéwity Ci ,dziekuje”, a nie ,auc¢”. Pokazemy, jak
dobra¢ krzesto, biurko, myszke czy monitor i dlaczego przerwy sg réwnie wazne
jak dobrze wykonywana praca.

W kazdym rozdziale czekajg tez krétkie pytania/zadania aktywizujace, ktére
pomoga zastanowi¢ sie nad wtasnymi nawykami. By¢ moze dzieki nim bedziesz
chciat/a od razu zastosowa¢ nowg wiedze w praktyce, a ergonomia nie bedzie
tylko teorig, ale odpowiednio zorganizuje Ci prace.

Przekonaj sig, ze praca przed monitorem moze by¢ naprawde wygodna — wy-

starczg checi, kilka dobrych ustawien i odrobina ruchu.



2. Jak praca przy komputerze

wptywa na zdrowie?

Badania pokazujg, ze praca w pozycji siedzacej przy komputerze istotnie
wptywa na funkcjonowanie organizmu, zaréwno w sferze fizycznej, jak i psy-
chicznej. Badania przeprowadzone w 2023 roku w CIOP-PIB (Kamiriska, 2023)
w grupie ponad 550 pracownikéw biurowych wskazujg, ze wielu z nich w zwigzku
z wykonywang pracg odczuwa dolegliwosci bélowe kregostupa oraz zmeczenie
i obnizony poziom energii.

[m]

Wykres 1. Dolegliwosci i zmeczenie odczuwane przez pracownikdw (w %). Wyniki badarn wtasnych.

Diugotrwate siedzenie i ograniczona mozliwos¢ podejmowania aktywnosci
ruchowej mogg prowadzi¢ do wielu negatywnych skutkéw zdrowotnych i obja-
wiac¢ sie nie tylko w postaci dolegliwo$ci bélowych, sztywnosci, parestezji (dos¢
nieprzyjemne uczucie w ciele przypominajgce mrowienie, dretwienie lub rwanie)
czy ostabienia sity miesniowej uktadu miesniowo-szkieletowego, ale réwniez
wptywac na:

+ wazrok — suchos¢, pieczenie i zmeczenie oczu, zamglenie obrazy,

uktad krazenia — spowolnione krazenie krwi, uczucie ciezkosci, obrzeki
i skurcze miesni koniczyn dolnych, wigksze ryzyko choréb sercowo-na-
czyniowych i zylakdw,

uktad nerwowy i psychike — zaburzenia koncentracji, trudnosci z pamie-
cig i skupieniem, przecigzenie umystowe, stres, zwiekszone napiecie
emocjonalne, pogorszenie nastroju, problemy ze snem i zaburzenia ryt-
mu okotodobowego,

uktad pokarmowy — zaburzenia trawienia, refluks zotgdkowo-przetykowy,
spowolnienie perystaltyki jelit,



+  zaburzenia metaboliczne — m.in. zwigkszone ryzyko nadwagi i otytosci,

zaburzenia gospodarki weglowodanowej i lipidowej,

+  bdle gtowy.

Tak szerokie spektrum objawdéw pokazuje, ze profilaktyka zdrowia w pracy
przy komputerze powinna mie¢ charakter kompleksowy.

W tym poradniku skupimy sie na ergonomii stanowiska komputerowego,
organizacji pracy oraz przedstawieniu praktyk, ktéore pomogg zminimalizowac¢
ryzyko pojawienia sie dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego bezposred-
nio wynikajgcych z nieergonomicznego stanowiska pracy i wspomogg zachowa-
nie zdrowia przy pracy siedzacej przed komputerem.

Jesli odczuwasz ktérekolwiek z ponizszych objawéw bélowych i podejrze-
wasz, ze do ich pojawienia sie przyczynia sie wyposazenie bgdz organizacja
Twojego miejsca pracy, ten poradnik jest dla Ciebie. Zidentyfikuj potencjalne
przyczyny dolegliwosci:

Miejsce wystepowania Potencjalne przyczyny zwigzane z wyposazeniem

dolegliwosci stanowiska komputerowego i organizacja pracy
miesniowo-szkieletowych

[] Zbyt wysokie lub zbyt niskie ustawienie monitora
[] Nieodpowiednia odlegto$¢ monitora

[] Nieodpowiednia wysoko$¢ krzesta

[] Nieodpowiednio dobrana wysoko$¢ blatu roboczego
[] Brak wsparcia przedramion

[] Brak mozliwosci regulacji podtokietnikow

[] Zbyt daleko oddalone klawiatura i myszka

[] Obcigzenie psychiczne (stres w pracy, presja czasu)

Dolegliwosci barkow
i czesci szyjnej kregostupa

[] Nieodpowiednio dobrana wysokos¢ blatu roboczego

[] Opieranie przedramion na krawedzi blatu

[ Brak mozliwosci regulacji podtokietnikow

[] Zbyt mata powierzchnia blatu roboczego

[] Brak klawiatury i myszki zewnetrznej, korzystanie
z klawiatury laptopa

[] Zbyt daleko oddalone klawiatura i myszka

[] Niedostateczne podparcie rgk i przedramion pod-
czas pracy myszka i klawiaturg

Dolegliwosci rak
i nadgarstkow




Miejsce wystepowania Potencjalne przyczyny zwigzane z wyposazeniem

dolegliwosci stanowiska komputerowego i organizacja pracy
miesniowo-szkieletowych

[ ] Nieodpowiednia wysoko$¢ lub profil oparcia

[] Zbyt gtebokie siedzisko

[ ] Brak stabilnego podparcia odcinka ledzwiowego
podczas siedzenia na krzesle

[] Siedzenie na krawedzi krzesta, posladki zjezdzaja
z siedziska, a plecy wyginajg w tuk

[] Dtugie godziny spedzone w pozycji siedzgce;j

[] Brak stabilnego podparcia koriczyn dolnych

Dolegliwosci czesci ledzwiowo-
-krzyzowej kregostupa

[] Zbyt gtebokie siedzisko

[] Brak odpowiednio wyprofilowanej krawedzi siedzi-
ska, zaokraglenia zmniejszajgcego ucisk na uda

[] Brak stabilnego podparcia koriczyn dolnych

[] Brak podndzka

[ ] Zbyt mata przestrzen na nogi pod biurkiem

[] Brak mozliwosci zmiany pozycji

Dolegliwosci koriczyn dolnych
(Rys. Canva)

Mozesz zaznaczyc te czynniki, ktore wystepuja
na Twoim stanowisku pracy. Jesli wigkszosc
zaznaczen pojawi sig w jednej z grup, bedzie

to sygnat, ze w Twoim przypadku istnieje
zwigkszone ryzyko wystapienia dolegliwosci
Zwigzanych wtasnie z tym obszarem.




3. Organizacja stanowiska pracy

przy monitorze

Zasady organizacji pracy przy komputerze definiujg przepisy prawne'?, jed-
nak zawarte w nich wymagania maja charakter minimalny. W praktyce czesto
okazujg sie niewystarczajgce, aby mozna byto w petni zadbac¢ o zdrowie i kom-
fort pracy. Dlatego w tym poradniku zebrano najwazniejsze informacje dotycza-
ce prawidtowej organizacji stanowiska pracy oraz profilaktyki dolegliwosci - tak-
ze te, ktore nie sg bezposrednio wymagane przepisami, lecz znaczgco wptywaja
na dobre samopoczucie i bezpieczenstwo pracy.

! Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczen-
stwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (tekst jednolity: Dz.U.
2025 poz. 58).

2 Obwieszczenie Ministra Gospodarki, Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 28 sierpnia 2003 r. w spra-
wie ogloszenia jednolitego tekstu rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej w sprawie

ogdlnych przepiséw bezpieczenstwa i higieny pracy (Dz.U. z 2003 r. Nr 169, poz. 1650).



3.1. Ergonomiczne krzesto, czyli jakie?

Ergonomiczne krzesto, ktére bedzie dostosowane wielkoscig do wymiaréw an-
tropometrycznych uzytkownika oraz umozliwi przyjmowanie wygodnych pozycji
ciata, powinno spetnia¢ nastepujgce wymagania (wymagania prawne 0znaczono *):

[] zagtéwek jest opcjonalny, przyda [] regulowane podtokietniki* (najle-
sie dla pracownikéw pracujacych piej, aby miaty regulacje wysokosci
dtuzej niz 8 godzin (m.in. dyspozy- oraz mozliwos$¢ ustawienia odpo-
toréw, pracownikéw monitoringu) wiedniej odlegtosci miedzy nimi)

[] gtebokos¢ siedziska zapewniajg-
L ca stabilng pozycje siedzaca z za-
chowaniem oparcia plecow i braku
ucisku w dotach podkolanowych.
Najlepszym  rozwigzaniem jest
krzesto z regulowana gtebokoscig
siedziska za pomoca oparcia prze-
suwanego w poziomie

[] regulacja kata pochylenia oparcia* —

[] regulacja wysokosci oparcia lub
regulacja wspornika ledzwiowe-
go*, aby mozliwe byto ustawienie
najbardziej wypuktej czesci opar-
cia na wysokosci lordozy ledzwio-
wej i wygodne, stabilne oparcie
plecow -

c/. . .|:| regulacja wysokosci siedziska*,
[] piecioramienna podstawa z kotkami* ktora daje mozliwos¢ przyjecia
wygodnej pozycji siedzgcej z no-
gami opartymi o podtoze nawet
osobom nizszym

Wazne: Wszystkie regulacje powinny by¢ sprawnel!

Mozesz zaznaczyc, ktore z podanych zalecen spetnia Twoje

krzesto komputerowe. Jesli nie wstawites zhyt wielu ,v",
warto zastanowic si¢ nad zmiang krzesta na nowe.




3.2. Jakie biurko do pracy przy komputerze jest najlepsze?

Oto cechy, ktére majg znaczenie przy wyborze biurka do pracy przy komputerze:

Dlaczego jest wazna

Powierzchnia robocza powinna zapewnia¢ miejsce na monitor, kla-
wiature, mysz, dokumenty i inne niezbedne akcesoria. Zbyt maty

Wymiary blatu blat ogranicza ergonomiczne ustawienie sprzetu — monitor powi-
nien znajdowac sie co najmniej 60 cm od oczu. Zalecane wymiary
blatu to okoto 80 cm x 100 cm.

Umozliwia swobodne dopasowanie wysokosci blatu roboczego
do wzrostu pracownika i daje mozliwosé zmiany pozycji z siedzace;j
Regulacja na stojgca. Zakres regulacji wysokosci od 60 cm do 120 cm pozwa-
wysokosci la na komfortowa prace osobom o réznym wzroscie. Kluczowe jest
ustawienie blatu na wysokosci tokci zaréwno podczas pracy w po-
zycji siedzacej, jak i stojgce;j.

Biurko powinno by¢ stabilne i odporne na drgania. Chwianie sie,
szczegdlnie w biurkach z regulacja wysokosci, moze utrudnia¢ pra-
ce i powodowaé dyskomfort.

Stabilnos¢
konstrukgciji

Jasne kolory blatu pomagajag ograniczyé kontrasty i odbicia swia-
tta, co sprzyja komfortowi wzrokowemu. Najlepiej sprawdzaja sie
biurka o zaokraglonych krawedziach, ktére zapobiegajg uciskowi
przedramion.

Kolor i ksztatt

Przestrzen pod biurkiem powinna umozliwia¢ swobodne utozenie
nég i zmiane pozycji w trakcie pracy. Nalezy unika¢ biurek z wysu-
Przestrzen wang potka na klawiature, poniewaz utrudniajg prawidtowe dobranie
pod blatem wysokosci siedziska do wysokosci biurka, ograniczajg przestrzen
pod biurkiem, a w konsekwencji wymuszajg przyjmowanie niewy-
godnej, obcigzajgcej pozyciji ciata.

lle cech spetnia Twoje biurko?

Jesli cheesz uniknaé dolegliwosci ze strony uktadu
ruchu, wyposaz si¢ w biurko z regulacja wysokosci blatu.

Takie biurko daje mozliwoS¢ czestszej zmiany pozycji, co
sprawia, e bedziesz sie wiecej ruszac, a to jest kluczowe,
jesli w pracy gtownie siedzisz.




3.3. Jaka mysz komputerowg wybracé?

Wybér odpowiedniej myszy komputerowej ma duze znaczenie dla komfortu
pracy i profilaktyki dolegliwosci reki, nadgarstka i barkdw — szczegdlnie przy dtu-
gotrwatej pracy biurowej. Oto najwazniejsze zasady:

+  Mysz powinna dobrze leze¢ w dtoni — nie moze by¢ ani za duza, ani

za mata, ale dopasowana do wymiarow reki.

Do pracy biurowej wystarczy mysz lekka i wygodna.

Warto rozwazy¢ takg mysz, ktéra umozliwia utozenie reki pod katem oko-
to 30-45° do powierzchni stotu — szczegolnie przy problemach z nad-
garstkiem (np. zesp6t cies$ni kanatu nadgarstka). Badania wskazuja,
ze zaroéwno pozycja catkowicie ptaska (0°), jak i pionowa (90°) mogg ob-
cigza¢ nadgarstek. Pozycja posrednia jest rozwigzaniem optymalnymé.

Najwazniejsze jest dopasowanie myszy do reki i stylu pracy.
Nie zawsze najdrozszy model jest najlepszy -
liczy sie odpowiednia wielkos$¢ i naturalne utozenie reki.

OrganlzaCJa stanowiska:
Mysz (tak jak klawiatura) powinna leze¢ na wysokosci tokci.
Nie opieraj przedramion o krawedz biurka, ale na powierzchni biurka lub
na podtokietnikach.
Mysz i klawiature ustaw blisko siebie, mysz powinna leze¢ tuz obok kla-
wiatury.
Wazne jest neutralne ustawienie reki i przedramienia — unikanie nadmier-
nego zgiecia lub wyprostu w nadgarstku. Przyjmij zasade, ze reka jest
naturalnym przedtuzeniem przedramienia.

+ Pamietaj o przerwach, wykorzystuj je na rozluznienie catych konczyn
gornych, jak najczesciej swobodnie potrzasnij rekoma, zaangazuj barki,
poruszaj palcami, Sciskaj palcami piteczke.

Czy Twoja mysz zapewnia Ci komfort pracy?

To nie Ty powinienes dostosowywac sie do myszki
- to ona powinna by¢ dobrana do Twoich potrzeb.

8 CoelhoD. A. & Lourengo M. L. Dynamics of forearm muscle activity in slanted computer mice use.
Work 2020, 68(1), 123-135. https://doi.org/10.3233/WOR-203242



Coraz czesciej styszymy o zespole ciesni kanatu nadgarstka (CTS) — jest
to neuropatia uciskowa zaliczana do choréb zawodowych. Jej podtozem jest
ucisk nerwu posrodkowego w kanale nadgarstka. Nadmierne obcigzenie praca,
niewtasciwa organizacja pracy i niedostosowanie narzedzi roboczych do pra-
cownika to czynniki istotnie zwiekszajgce ryzyko pojawienia sie dolegliwosci.

Objawy pojawiajg sie stopniowo i nasilajg sie podczas dtugotrwatej pracy
przy komputerze. W bardziej zaawansowanym stadium moga wystepowac row-
niez w nocy, czesto wybudzajgc osobe dotknietg schorzeniem. Najczestsze ob-
jawy to:

+ dretwienie, mrowienie lub uczucie ,pragdu” w palcach — w kciuku, palcu
wskazujgcym, srodkowym i potowie palca serdecznego (maty palec zwy-
kle pozostaje bez objawdw),
uczucie sztywnosci lub ociezatosci reki po przebudzeniuy,
bol nadgarstka i reki, ktéory moze promieniowac do przedramienia, tokcia,
a nawet barku,
ostabienie sity chwytu.

Jesli rozpoznajesz ktorys z tych objawdw u siebie — warto skontaktowac sie
z lekarzem.




3.4. Jakag wybrac¢ klawiature?

Odpowiednio dobrana klawiatura ma duze znaczenie dla komfortu pracy i za-
pobiegania przecigzeniom ragk, nadgarstkéw oraz przedramion. W pracy biuro-
wej, gdzie pisanie zajmuje wiele godzin dziennie, warto zwrdcié¢ uwage na kilka
elementéw:

Niskie klawisze — dzieki temu

pisanie staje sie ptynniejsze,

arece mniej sie mecza.

Nachylenie klawiatury — zbyt

duzy kat nachylenia powo-

duje nienaturalne wygiecie

nadgarstkéw. Najlepiej, gdy

klawiatura lezy ptasko lub

jest lekko pochylona w stro-

ne uzytkownika.

Budowa klawiatury - pod-

czas pisania nalezy styszec

i czué, kiedy klawisz zostat

wcisniety, poniewaz w prze-

ciwnym wypadku mamy ten-

dencje do uderzania w kla-

wiature znacznie mocniej niz

jest to potrzebne.

Uktad i ksztatt klawiatury -

niektére modele mogg mieé

rozdzielony uktad klawiszy

(oddzielnie dla lewej i prawej

reki), co pozwala zachowac

naturalne utozenie rak. Jed-

nak taki rodzaj klawiatury

dobrze jest wczesniej przete-

stowag, sprawdzi¢, czy dzie-

lona klawiatura zapewni nam

komfortowa prace. Niektére osoby (szczegdlnie te, ktére nie piszg bez-
wzrokowo) majg trudnos$¢ z przestawieniem sie.

Podpédrka pod nadgarstki — miekka podktadka przed klawiaturg pomaga
utrzymadé nadgarstki w neutralnej pozycji. Jednak jej wptyw profilaktycz-
ny nie jest jednoznaczny*. Uzywaj podktadki gtéwnie podczas odpoczyn-
ku. W trakcie pisania nadgarstek powinien by¢ uniesiony nad podktadka,
a nie oparty.

Ustawienie — klawiatura powinna by¢ ustawiona centralnie miedzy mo-
nitorem i pracownikiem, tak aby nie wymagata skrecania tutowia. Ustaw
biurko i krzesto w taki sposéb, aby klawiatura byta na wysokosci tokci
(przy ramionach opuszczonych do dotu). Zadbaj o stabilne podparcie
przedramion, potdz je na blacie biurka lub na podtokietnikach, nigdy nie
opieraj na krawedziach blatu i nie pisz, utrzymujgc ramiona w powietrzu.

4 Schmid A. B, Kubler P. A,, Johnston V., et al. A vertical mouse and ergonomic mouse pads alter
wrist position but do not reduce carpal tunnel pressure in patients with carpal tunnel syndrome.
Appl Ergonomics, 2015, 47, 151-156. https://doi.org/10.1016/j.apergo.2014.09.007

Fot. Hugo Barbosa/Unsplash



Skroty klawiaturowe — to znaczna pomoc w pracy biurowej. Warto z nich
korzystac, aby zmniejszy¢ obcigzenie rgk. Zachecamy do ich stosowania!

Zaznacz te, ktorych chcesz sie nauczyé:

Podstawowe operacje

Kopiuj Ctrl+C Cmd+C

Wklej Ctrl+V Cmd+V

Wytnij Ctrl + X Cmd+X

Cofnij Ctrl+ 7 Cmd+272
Pondéw Ctrl+Y Cmd + Shift + Z
Zaznacz wszystko Ctrl + A Cmd+A
Zapisz Ctrl+S Cmd+S

Drukuj Ctrl+P Cmd+P
Nawigacja w tekscie

Szukaj Ctrl +F Cmd+F
Znajdz i zamien Ctrl+H Cmd + Shift + H
Poczatek wiersza Home Cmd + «
Koniec wiersza End cmd+ —
Poczatek dokumentu Ctrl + Home |[Cmd+ 1
Koniec dokumentu Ctrl + End Cmd+ |
Formatowanie (Word/Outlook)

Pogrubienie Ctrl+B Cmd+B
Kursywa Ctrl +1 Cmd + |
Podkreslenie Ctrl+ U Cmd+U

Nowy dokument/ Ctrl+ N Cmd+N
wiadomosé

Otworz plik Ctrl+0 Cmd+ 0

Praca z oknami i kartami

Przetaczanie aplikac;ji Alt + Tab Cmd + Tab
Nowa karta (przegladarka) |Ctrl +T Cmd+T
Zamknij karte Ctrl+ W Cmd+W
Otwoérz ostatnig zamknietg | Ctrl + Shift + T | Cmd + Shift + T

karte

Przesuwanie miedzy Ctrl + Tab / Cmd + Option +
kartami Shift+Tab —/—

Excel — szybkie operacje

Nowy arkusz Shift + F11 -

Zaznacz catg kolumne Ctrl + Spacja | Ctrl + Spacja
Zaznacz caty wiersz Shift + Spacja | Shift + Spacja
Autosumowanie Alt+ = Cmd + Shift+ T
Edycja komorki F2 Ctrl+U




3.5. Czy podnézek jest potrzebny?

Podnézek moze byé pomocnym ele-
mentem ergonomicznego stanowiska pra-
cy biurowej, ale nie zawsze jest konieczny.
Warto rozwazy¢ jego zakup, gdy wysokos$é
biurka i krzesta nie pozwalajg na swobodne
i stabilne oparcie catych stop na podtodze.
Tak sie dzieje najczesciej w warunkach
domowych i w przypadku os6b nizszego
wzrostu. Podnézek zapobiega uciskowi
w dotach podkolanowych i zastojowi krwi,
zmniejszajgc ryzyko obrzekéw lub zyla-

kow. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku osdb nizszych, ktére nie dosiegaja
stopami do podtogi.
Przy zakupie podnézka wez pod uwage, ze:

1.

powierzchnia, na ktérej opierasz stopy, nie powinna sie $lizgac,
w niektérych modelach powierzchnia ma wypustki masujgce — popra-

2.
wiajg krazenie i zapobiegajg dretwieniu nog,

3. dobrze, jesli sp6d podndzka ma gumowe nézki/naktadki zapobiegajace
przesuwaniu sie po podtodze,

4. delikatnie zaokraglony profil wspiera naturalne utozenie stép i utatwia
ruchy stép, ktére sprzyjaja krazeniu,

5. funkcja kotysania (opcjonalnie) — umozliwia lekkie poruszanie nogami,

co poprawia kragzenie.

Podnozekjest zalecany, gdy:

nie mozesz swobodnie oprze¢ catych stép na podtodze,

krzesto musi by¢ ustawione wyzej (np. ze wzgledu na wysoko$¢ biurka)
i nogi ,wiszg” w powietrzu,

pojawia sie ucisk pod kolanami lub dretwienie nog,

odczuwasz bole dolnej czesci plecow,

nie nalezysz do os6b wysokich i standardowe biurko/krzesto nie zapew-
niajg komfortowej pozyc;ji,

masz potrzebe odcigzenia nég podczas dtugotrwatego siedzenia (profi-
laktyka zylakéw, obrzekéw).

Podnézek nie jest konieczny, gdy:

mozesz w petni i wygodnie oprzec¢ stopy na podtodze,

wysokos¢ krzesta i biurka sg dobrze dopasowane,

stanowisko wyposazone jest w biurko z regulacjg wysokosci, co umozli-
wia tatwe dostosowanie do Twoich potrzeb.

Laobserwuj, czy stawiasz nogi pod krzestem.

Jesli robisz to czesto, oznacza to, e masz niewtasciwie
ustawiong wysokosc krzesta.

Moze potrzebujesz podnozka?

Fot. Bigstock.com



3.6. Jak ergonomicznie pracowac na laptopie?

Coraz wiecej os6b pracuje na laptopie, szczegdlnie podczas pracy zdalnej,
jednak jego konstrukcja (zbyt niska wysokos¢ ekranu i zintegrowana klawiatura)
nie sprzyja prawidtowej pozycji ciata. W czasie pandemii, kiedy wieksza liczba
pracownikéw zaczeta pracowaé z domu, znacznie zwiekszyta sie liczba oséb
z dolegliwo$ciami kregostupa szyjnego. Dlatego tez przy laptopie (bez zastoso-
wania dodatkowego sprzetu) nie nalezy pracowac dtuzej niz przez potowe czasu
pracy, co jest regulowane przepisami (Dz.U. 2025 poz. 58).

Aby praca przy laptopie nie powodowata nadmiernego obcigzenia, warto pa-
mietac o kilku zasadach:

1. Ustaw ekran tak, aby jego gérna krawedz znajdowata sie na wysokosci
oczu lub nieco ponizej. W tym celu uzyj podstawki pod laptopa lub pod-
tagcz monitor stacjonarny. Dzieki temu unikniesz nadmiernego pochylania
gtowy i nadmiernego napiecia karku i szyi.

2. Jesli chcesz jednoczesnie korzysta¢ z ekranu laptopa i monitora ze-
wnetrznego, to ustaw oba urzadzenia tak, aby byty one blisko siebie,
a gorne krawedzie obu ekrandw znajdowaty sie na wysokosci oczu lub
nieco ponize;j.

3. Korzystaj z zewnetrznej klawiatury i myszki. Pozwalajg one na zachowa-
nie naturalnej pozycji ciata. Korzystanie z touchpada w laptopie powodu-
je, ze zaczynamy sie skrecac w te strone, w ktérg wyciggamy reke.

4. Pamietaj o odpowiedniej wysokosci blatu roboczego, to ona determinuje
utozenie innych elementéw wyposazenia (myszki i klawiatury na wyso-
kosci tokci) wzgledem ciata i pozwala zachowa¢ swobodng pozycije, bez
generowania nadmiernego napiecia w ciele.

5. W zadnym wypadku nie stawiaj laptopa na udach. Zbyt dtugie lub inten-
sywne narazenie na promieniowanie elektromagnetyczne moze wpty-
wacé niekorzystnie na organizm cztowieka.

Komputerowy model promieniowania elektromagnetycznego emitowanego przez antene tacza
Wi-Fi/Bluetooth laptopa uzytkowanego przy ciele pracownika (a) i absorbcji energii elektroma-
gnetycznej w ciele uzytkownika (b) (Zrédto: Bugajska, 2021)



3.7. Jak najlepiej ustawi¢ monitor?

Wydaje sig, ze wystarczy postawi¢ monitor na biurku, ale w rzeczywistosci
nie jest to takie proste. Zobacz, ile zasad trzeba spetni¢, aby praca byta wygodna
i ergonomiczna:

1.

Monitor powinien by¢ ustawiony na wprost pracownika. Jesli pracujesz
na dwéch lub wigkszej liczbie monitoréw, na wprost siebie ustaw ten,
z ktorego korzystasz najczesciej. Jesli z obu korzystasz tak samo cze-
sto, mogg stac obok siebie.

Gérna krawedz monitora powinna znajdowac sie na wysokosci lub tro-
che ponizej poziomu oczu, co pozwoli na odpowiednig nieobcigzajaca
pozycje szyi i gtowy. Jesli korzystasz z monitora stacjonarnego i laptopa,
to laptop ustaw na podstawce umozliwiajgcej zachowanie tej samej za-
sady (gorna krawedz na wysokosci oczu).

Monitor powinien by¢ lekko odchylony do tytu, tak aby kat miedzy ptasz-
czyzng monitora a linig patrzenia na jego srodek wynosit ok. 90°. Dzieki
temu wzrok bedzie sie mniej meczyt (w poréwnaniu z pionowym ustawie-
niem monitora).

Optymalna odlegtosci oczu od monitora to ok. 60-70 cm (ok. 1,5 przekat-
nej ekranu).

Monitor nie powinien sta¢ na tle okna (jasne $wiatto zza monitora bedzie
meczy¢ wzrok).

W ekranie monitora nie powinno odbija¢ sie swiatto (ani naturalne, ani
sztuczne).

A jak ustawiony jest Twoj monitor?
Sprawdz, czy ustawienie Twojego monitora spetnia

powyzsze wytyczne. Nie czekaj na lepszy czas,
zadbaj o komfort pracy juz dzis!




3.8. Prawidtowa pozycja siedzaca, czyli jaka?

Za prawidtowg pozycje siedzgcg mozna uznaé takg, ktéra bedzie komfor-
towa (wygodna) dla osoby, ktdra jg przyjmuje. W odniesieniu do budowy anato-
micznej mozna powiedzieé, ze prawidtowa pozycja to taka, w ktérej sg zacho-
wane naturalne krzywizny kregostupa, czyli lordoza szyjna, kifoza piersiowa
i lordoza ledzwiowa. Warto pamietaé, ze kazda pozycja, nawet ta idealna pod
katem zachowania anatomicznego utozenia elementéw ciata, moze generowac
nadmierne obcigzenie ciata i powodowac dolegliwosci, jesli bedzie utrzymywana
zbyt dtugo. Dtugotrwate pozostawanie w jednej pozycji powoduje przecigzenie
statyczne tkanek (miesni, wiezadet i Sciegien). Kluczem do zachowania zdrowia
jest wiec ruch i zmienno$¢ pozycji w ciggu dnia pracy.

Zatem idealna pozycja to taka, ktérg mozemy zmienic!

Co pomaga zmienia¢ pozycje podczas pracy przy komputerze:

1. Uzywanie réznego rodzaju krzeset
Warto oprécz pracy na standardowym ergonomicznym krzesle biuro-
wym wykorzystywac czasami takze inne rodzaje krzeset, np. koziofki, ta-
borety czy kleczniki (jesli nie masz probleméw ze stawami kolanowymi).
Kazde z tych rozwigzan spowoduje, ze Twoje ciato zmieni utozenie i inne
miesnie bedg aktywowane.
Jesli pracujesz koncepcyjnie z domu, wykorzystaj to i usigdz na kilka-
nascie minut na podtodze. Ogranicza Cie tylko wyobraznia i mozliwosci
Twojego ciata. Przyjmowanie réznych pozycji siedzacych to doskonaty
bodziec dla Twojego ciata.

2. Biurko z regulacjg wysokosci blatu roboczego
Regulacja wysokosci blatu roboczego umozliwia prace naprzemiennie
w pozycji siedzacej i stojacej. Praca w pozycji stojgcej umozliwia czest-
sze zmiany pozycji i daje mozliwos¢é ruchu. O pracy w pozycji stojgcej
piszemy na nastepnej stronie.

STANOWISKO PRACY PRZY KOMPUTERZE

Goérna krawedz ekranu monitora/laptopa
na wysokos$ci oczu
90°

Plecy oparte
o oparcie krzesta

min. 90° Przedramiona oparte
Podstawka pod laptopa na podtokietnikach
lub na biurku

Klawiatura na wysokosci
tokci zaréwno podczas
pracy w pozycji siedzacej
jak i stojgcej przy biurku
min. 90°
Stopy swobodnie oparte
na podtodze lub podnézku

Rys. Stanowisko pracy przy komputerze stacjonarnym oraz przy laptopie, umozliwiajace przyjecie wygodnej,
siedzgcej pozycji ciata, Zrédto: Bugajska J (Red.) Zasady organizacji pracy zdalnej przy komputerze.



3.9. Czy praca na stojaco przy komputerze naprawde jest taka dobra?

Odpowiedz jest ztozona: stanie przez caly dzien nie jest lepsze niz siedzenie
przez caty dzien, ale tgczenie obu pozycji przynosi realne korzysci.

Zbyt dtugie stanie obcigza koniczyny, a takze kregostup ledzwiowy. Dlatego
praca wytgcznie na stojgco rowniez moze prowadzi¢ do bélu koficzyn dolnych,
ich obrzekdw i uczucia cigzkosci oraz zmeczenia.

Najlepsze rozwigzanie to rownowaga. Badania pokazujg, ze naprzemienna
praca siedzgco-stojgca to najzdrowsze podejscie. Idealnie, jesli:

1/3 czasu pracujesz stojac,
2/3 czasu pracujesz siedzac,
a co 30-60 minut zmieniasz pozycje.

Praca w pozycji stojagcej umozliwia nieznaczne poruszanie sie i czeste zmia-
ny roztozenia obcigzenia miesni. W ruch angazuje sie cate ciato. Pracujac na sto-
jaco, zwiekszasz poziom catkowitej aktywnosci fizycznej. Biurko typu sit-stand
(z zakresem regulacji umozliwiajgcym prace w pozycji siedzacej i stojacej) stwa-
rza mozliwosé ruchu, co jest kluczowe przy minimalizowaniu ryzyka pojawienia
sie dolegliwosci powstajgcych na skutek dtugotrwatej pracy siedzace;.

W pracy stojacej trzymaj ciezar ciata réwnomiernie na obu nogach lub oprzy;j
jedna noge na niskim podndzku (np. pudle, stopniu), by odcigzy¢ kregostup.

Maty antyzmeczeniowe to wazny element ergonomicznego stanowiska pra-
cy stojacej, ktéry pomaga ograniczy¢ skutki dtugotrwatego stania. Ich gtéwnym
zadaniem jest zmniejszenie obcigzenia miesni, stawow i kregostupa, a tym sa-
mym poprawa komfortu pracy. Dzieki elastycznej powierzchni mata amortyzuje
nacisk stép na podtoze, co sprawia, ze miesnie nég i stdp nie pozostajg w bez-
ruchu, lecz wykonuja drobne, niemal niezauwazalne ruchy. Te mikroruchy popra-
wiajg krgzenie krwi, zapobiegajg uczuciu ciezkosci w nogach, obrzekom oraz
powstawaniu zylakdéw.

Stanie na twardej podtodze przez dtuzszy czas powoduje nadmierne napie-
cie miesni i przecigzenie stawow kolanowych, biodrowych oraz odcinka ledz-
wiowego kregostupa. Mata antyzmeczeniowa pozwala rownomiernie roztozy¢
ciezar ciata, dzieki czemu zmniejsza nacisk na te partie i odcigza uktad kost-
no-miesniowy. Uzytkownicy czesto zauwazajg, ze dzieki takiemu rozwigzaniu
moga pracowac w pozycji stojgcej dtuzej, nie odczuwajac bélu ani dyskomfortu.

Rys. Canva



4. Srodowisko pracy

41. Oswietlenie

Dostep do $wiatta dziennego ma ogromne znaczenie dla zdrowia i efektyw-
nosci pracy. Oswietlenie dzienne reguluje rytm dobowy, wspiera koncentracje,
poprawia nastréj i ogranicza uczucie zmeczenia wzrokowego. Dlatego warto,
aby stanowisko pracy znajdowato sie w miejscu, do ktérego dociera swiatto sto-
neczne.

Jednoczesnie nalezy pamieta¢, ze jego nadmiar moze by¢ zrédtem dyskom-
fortu. Monitor nie powinien by¢ ustawiony na tle okna ani tytem do okna:

+ gdy okno znajduje sie za monitorem, na ekranie pojawia sie ol$nienie —

razgce $wiatto utrudniajgce widzenie,

+ gdy okno jest za plecami uzytkownika, Swiatto odbija sie w monitorze,
powodujac refleksy i utrate kontrastu (jak na zdjeciu ponizej).

Najbardziej komfortowym rozwigzaniem jest ustawienie biurka tak, aby okno
znajdowato sie z boku stanowiska pracy, najlepiej pod kagtem 90° do ekranu. Po-
zwala to réwnomiernie oswietli¢ przestrzen roboczg i unikngc¢ ol$nienia. W przy-
padku zbyt intensywnego Swiatta stonecznego warto stosowac rolety, zaluzje
lub zastony potprzepuszczalne, ktére rozpraszajg swiatto, jednoczesnie nie za-
ciemniajgc catkowicie pomieszczenia. Celem jest utrzymanie rGwnomiernego
poziomu jasnosci w polu widzenia — bez duzych kontrastéw w polu pracy.

Oprécz Swiatta dziennego istotne jest odpowiednie oswietlenie sztucz-
ne, szczegdlnie w godzinach porannych, wieczornych lub w pomieszczeniach
o ograniczonym dostepie do $wiatta®.

« Zalecane natezenie oswietlenia na stanowisku pracy przy komputerze

wynosi co najmniej 500 luksow (Ix).

+  Warto jednak pamieta¢, ze z wiekiem moze sie to zmienia¢ — po 50. roku
zycia zapotrzebowanie moze wzrosng¢ nawet o 50—100%?°.

« Oswietlenie powinno mie¢ barwe neutralng lub lekko ciepta (ok. 4000-
5000 K) oraz wysoki wspoétczynnik oddawania barw (CRI = 80), co sprzyja
naturalnemu postrzeganiu koloréw i zmniejsza zmeczenie oczu.

Réwnomierne rozmieszczenie zrédet sSwiatta pozwala unikng¢ ostrych kon-
trastéw i cieni, ktore moga rozpraszac wzrok.

5 PN-EN 12464-1:2022-06 Swiatto i o$wietlenie — Oswietlenie miejsc pracy — Cze$é 1: Miejsca
pracy we wnetrzach.
6 Akashi Y., Akizuki Y., Cobhan, et al. Lighting for Older People and People with Visual Impairment

in Buildings. CIE 227:2017. https://doi.org/10.25039/TR.227.2017.



Niewtasciwe ustawienie monitora wzgledem okna - widoczne odbicia $wiatta w ekranie monitora
moga powodowa¢ zmeczenie oczu

Dodatkowo mozna korzysta¢ z lampki biurkowej o regulowanym kierunku
i natezeniu $wiatta. Najlepiej ustawi¢ jg z boku monitora, po stronie reki niepi-
szgcej — tak, aby oswietlata dokumenty, ale nie powodowata odbi¢ na ekranie.

Odbicia swiatta na ekranie, jak te widoczne na zdjeciu, prowadzg do szybkie-
go zmeczenia oczu, a przy dtuzszej pracy — do bélow gtowy, tzawienia i pogor-
szenia koncentracji. Aby tego unikna¢, warto:

«  wybiera¢ monitory z powtokg antyodblaskowa (matow3),

+ dopasowac jasnos¢ i kontrast ekranu do poziomu oswietlenia w po-

mieszczeniu,

+ regularnie robi¢ kroétkie przerwy dla oczu.

Dobrze dobrane i zréwnowazone oswietlenie nie tylko poprawia komfort wi-
dzenia, ale tez sprzyja lepszemu samopoczuciu i efektywnosci w pracy.



4.2. Halas

Hatas jest jednym z najczesciej wystepujgcych czynnikéw, ktére utrudniaja
skupienie i obnizajg efektywnos$¢ pracy, zarbwno w biurze, jak i w $srodowisku
pracy zdalnej. Zbyt gto$ne otoczenie moze prowadzi¢ do szybszego zmeczenia,
rozdraznienia oraz probleméw z koncentracjg. Dlugotrwata ekspozycija na hatas
oddziatuje réwniez niekorzystnie na zdrowie psychiczne i fizyczne, zwiekszajac
poziom stresu i napiecia.

Zgodnie z zaleceniami polskiej normy’ dotyczgcej akustyki srodowiska pra-
cy oraz dobrych praktyk ergonomicznych, w pomieszczeniach przeznaczonych
do pracy wymagajacej skupienia (np. zadania administracyjne, analityczne, pro-
jektowe) zalecany réwnowazny poziom dzwieku A (L,.,) nie powinien przekra-
czac okoto 55 dB, czyli wartosci poréwnywalnej z cichg rozmowg prowadzong
W pomieszczeniu.

Jezeli dzwieki z otoczenia utrudniajg koncentracje, warto wprowadzié kilka
prostych zasad organizacyjnych:

wyznaczenie godzin ,cichej pracy”, w ktérych realizowane sg zadania wy-
magajace szczegdlnego skupienia,

+ ustalenie zasad z domownikami lub wspétpracownikami, np. ogranicze-
nie rozmow, odtwarzania muzyki czy innych zrédet hatasu w okreslonych
przedziatach czasu,

+  korzystanie ze stuchawek z mikrofonem podczas rozméw online; modele
z funkcjg aktywnego ttumienia hatasu (ANC) pomagajg odizolowaé sie
od dzwiekdw tta i zwiekszajg komfort pracy,

+ wylaczenie zbednych dZzwiekéw z komputera (powiadomienia, alerty sys-
temowe, dZzwigki aplikacji), ktére mogg niepotrzebnie rozpraszac zaréw-
no Ciebie, jak i osoby w otoczeniu.

Dobre warunki akustyczne sprzyjajg koncentracji, zmniejszajg odczuwane
zmeczenie oraz korzystnie wptywajg na samopoczucie. Nawet niewielkie zmia-
ny, takie jak odpowiednie planowanie czasu pracy czy stosowanie stuchawek
ograniczajgcych hatas, mogg istotnie poprawi¢ komfort i jako$¢ pracy, niezalez-
nie od tego, czy jest ona wykonywana w biurze, czy w domu.

7 PN-N-01307:1994 Hatas — Dopuszczalne wartosci hatasu w pomieszczeniach pracy — Wymaga-

nia dotyczace wykonywania pomiaréw.



4.3. Mikroklimat

Warunki mikroklimatu w miejscu pracy majg bezposredni wptyw na samo-
poczucie, zdrowie i efektywnos$é pracy osdb wykonujgcych prace biurowa. Za-
réwno zbyt wysoka lub zbyt niska temperatura, jak i przesuszone powietrze czy
niewtasciwa wentylacja moga prowadzi¢ do zmeczenia, spadku koncentracji,
a nawet dolegliwosci zdrowotnych, takich jak béle gtowy, podraznienie oczu lub
suchos¢ bton sluzowych.

Temperatura w pomieszczeniach przeznaczonych do pracy przy komputerze
jest zalezna od pory roku i indywidualnych preferencji. Zimg najbardziej komfor-
towy zakres to 20-22°C, a latem — 23-26°C8.

Badania potwierdzaja, ze przy zbyt wysokiej temperaturze (powyzej 26°C)
obniza sie koncentracja, natomiast przy zbyt niskiej (ponizej 19°C) zwieksza sie
napiecie miesniowe i uczucie dyskomfortu. Utrzymanie stabilnej, umiarkowanej
temperatury sprzyja dobremu samopoczuciu i wydajnej pracy.

Wilgotnosé powietrza w biurze powinna utrzymywaé sie w granicach 40—
60%. Zbyt suche powietrze (ponizej 30—35%) moze prowadzi¢ do suchosci skoé-
ry, oczu i bton sluzowych oraz zwigeksza¢ podatnosc¢ na infekcje drég oddecho-
wych. Nadmierna wilgotnos$¢ (powyzej 70%) sprzyja natomiast rozwojowi plesni
i bakterii, co moze negatywnie wptywac na zdrowie. W okresie grzewczym warto
korzystac z nawilzaczy powietrza i zadba¢ o obecno$¢ w pomieszczeniu roslin
doniczkowych, ktére w naturalny sposéb pomagajg regulowa¢ poziom wilgotno-
$ci, a takze dodajg pomieszczeniu przytulnosci i domowej atmosfery.

Regularna wymiana powietrza to jeden z najprostszych sposobdw na popra-
we samopoczucia i koncentracji. Zaleca sie wietrzenie pomieszczenia co 1-2 go-
dziny przez kilka minut — zwtaszcza zima, gdy ogrzewanie powoduje szybkie
przesuszenie powietrza. Zbyt wysokie stezenie dwutlenku wegla (CO,) prowadzi
do uczucia sennosci, spadku koncentracji i pogorszenia nastroju. Dobrze dziata-
jaca wentylacja lub system klimatyzaciji z filtrami poprawia nie tylko jako$¢ po-
wietrza, ale takze ogdélny komfort pracy.

Utrzymanie odpowiednich warunkéw mikroklimatycznych to nie tylko kwe-
stia komfortu, lecz takze inwestycja w zdrowie, sprawno$é umystowgq i dobre
samopoczucie.

8 PN-78/B-03421 Wentylacja i klimatyzacja — Parametry obliczeniowe powietrza wewnetrznego
w pomieszczeniach przeznaczonych do statego przebywania ludzi.

Fot. Olga Gavrilova/Bigstockphoto



5. Aktywnosc¢ fizyczna jako wazny

element profilaktyki

5.1. Jakie zagrozenia niesie siedzacy styl zycia?

Wigkszos¢ z nas spedza w pozycji siedzgcej znacznie wiecej czasu, niz nam
sie wydaje. Siedzimy nie tylko w pracy, ale tez w domu - przy komputerze, przed
telewizorem, podczas nauki, czytania czy grania. Siedzimy w samochodzie, au-
tobusie, pociggu. Gdy takie spedzanie czasu staje sie codziennoscig, méwimy
o siedzgcym stylu zycia.

Brzmi niewinnie — przeciez siedzenie nie wymaga wysitku. Jednak wtasnie
w tym tkwi problem. Dtugie przebywanie w tej samej pozycji spowalnia krazenie,
obcigza miesnie i stawy, a nasz organizm zaczyna dziata¢ ,na wolnych obro-
tach”. Badania pokazuja, ze osoby, ktére siedzg ponad 6 godzin dziennie, sg bar-
dziej narazone na choroby serca, cukrzyce typu 2, otytosé i nadcisnienie. Moze
to takze zwiekszac ryzyko niektérych nowotworéw oraz choréb neurodegenera-
cyjnych, takich jak alzheimer czy parkinson®.

Dtugotrwate siedzenie wptywa réwniez na nasze samopoczucie — pogarsza
koncentracje, powoduje uczucie zmeczenia i moze sprzyja¢ obnizeniu nastroju’.
W skrocie: im wiecej siedzimy, tym wigksze ryzyko probleméw ze zdrowiem -
fizycznym i psychicznym.

Lastanow sig i zapisz, ile czasu spedzasz w pozycji siedzacej
(Srednio 1 dnia):
W pracy, przy komputerze:
podczas korzystania ze smartfona;
ogladajac telewizje:

siedzac przy stole (np. podczas positkow

lub spotkan towarzyskich):

czytajac ksiazki:

wykonujac inne czynnoSci w pozycji siedzacej:
tacznie:

9  Patterson R, McNamara E., Tainio M., et al. Sedentary behaviour and risk of all-cause, cardiovascu-
lar and cancer mortality, and incident type 2 diabetes: a systematic review and dose response meta-
-analysis. Eur J Epidemiol. 2018, 33(9), 811-829. https://doi.org/10.1007/s10654-018-0380-1.

0 Saunders T. J., Mclsaac T, Douillette K., et al. Sedentary behaviour and health in adults: an ove-
rview of systematic reviews. Appl Physiol Nutr Metab. 2020, 45(10 (Suppl. 2)), S197-S217.

https://doi.org/10.1139/apnm-2020-0272.



5.2. Po co nam aktywnos¢ fizyczna?

Wedtug Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO) aktywno$é fizyczna to pod-
stawa zdrowia. Poznaj najwazniejsze zalecenia WHO:

Ruch to wsparcie dla serca, ciata i umystu

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna chroni przed chorobami serca,
cukrzyca typu 2 i niektérymi nowotworami — gtéwnymi przyczynami
zgonow na swiecie. Dodatkowo poprawia nastréj, zmniejsza stres i ob-
jawy leku, wspiera koncentracje, pamie¢ oraz ogdlne samopoczucie.
Kazdy krok sie liczy — im wiecej ruchu, tym lepiej

Wedtug zalecern Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) doro$li powin-
ni podejmowaé¢ 150-300 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo
(lub rownowazny wysitek o wigkszej intensywnosci), a dzieci i mtodziez
— okoto 60 minut ruchu dziennie. Nawet krétkie, regularne dawki aktyw-
nosci przynosza wyrazne efekty zdrowotne.

Ruch mozna wplesé w codziennos¢é

Aktywnos¢ to nie tylko sport — to takze spacer do sklepu, praca w ogro-
dzie, taniec, jazda na rowerze, poruszanie sie na wozku czy sprzagta-
nie. Warto szuka¢ okazji do ruchu w kazdej sytuacji — w pracy, w domu
i w czasie wolnym.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie s wazne w kazdym wieku

Regularne wzmacnianie mies$ni, ¢wiczenia rownowagi i koordynaciji
sg szczegolnie istotne dla oséb w kazdym wieku, w tym takze osob star-
szych. Pomagajg utrzymac sprawnos¢, zapobiegajg upadkom i wspiera-
ja niezaleznos$¢ w codziennym zyciu.

Zbyt duzo siedzenia szkodzi

Dtugotrwaty bezruch zwieksza ryzyko choréb przewlektych, m.in. serca,
nowotwordw i cukrzycy. Warto wiec robi¢ przerwy w siedzeniu — wstac,
przeciggnac sie, przejsé kilka krokéw. Kazdy moment aktywnosci popra-
wia krgzenie i samopoczucie.

Ruch jest dla kazdego

Zwiekszenie aktywnosci i ograniczenie siedzenia przynosi korzysci
wszystkim — niezaleznie od wieku, kondycji czy stanu zdrowia. Dotyczy
to takze kobiet w cigzy, po porodzie oraz os6b z chorobami przewlektymi
lub niepetnosprawnosciami — pod warunkiem, ze aktywnos¢ jest dosto-
sowana do indywidualnych mozliwosci.

Fot. Nosnibor137/Bigstockphoto



5.3. Aktywnos¢ fizyczna w godzinach pracy i po pracy

Pamietaj o regularnych przerwach, aby utrzymaé koncentracje — nie da sie
pracowa¢ wydajnie bez odpoczynku. Zaleca sie, aby co okoto godzine zrobié
co najmniej 5-minutowa przerwe. Jesli jednak czujesz zmeczenie wczesniej, po-
zw0l sobie na czestsze, krétkie przerwy — nawet 1-2 minuty mogg znaczaco
odcigzy¢ oczy i uktad miesniowo-szkieletowy.

Krotka aktywnosé¢ fizyczna w przerwach to jedno z najprostszych i najsku-
teczniejszych dziatan profilaktycznych w pracy biurowej. Poprawia zdrowie,
samopoczucie i efektywnos¢ pracy, a jednoczes$nie nie wymaga specjalnego
sprzetu ani duzej ilosci czasu. Krétkie ¢wiczenia rozluzniajg i dotleniajg miesnie,
poprawiajg krazenie, a takze zapobiegajg sztywnosci. Warto tez mie¢ na uwa-
dze, ze ruch - nawet bardzo krétki — obniza poziom kortyzolu (hormonu stresu),
zwieksza produkcje endorfin, a wiec dziata odprezajgco, oraz pomaga przerwac
monotonie i przecigzenie psychiczne typowe dla pracy przy komputerze.

Proste sposoby na zwiekszenie aktywnosci w godzinach pracy

Wybierz schody zamiast windy.

Spaceruj podczas rozméw telefonicznych.

Umawiaj spotkania w formie walk & talk.

Wstawaj do drukarki. Ustaw jg dalej od biurka.

Zamiast pisa¢ e-mail, péjdz do kolezanki lub kolegi i przekaz informacje
ustnie.

Ustaw przypomnienia o przerwach (na poczatek moze byé to 1-2 razy
dziennie), w ktérych bedziesz robié¢ proste ¢wiczenia rozciggajgce. Przy-
ktady ¢wiczen znajdziesz tutaj:

O oo

Program ¢éwiczen rozciagajacych i relaksacyjnych:



https://www.youtube.com/watch?v=DfPfxrWb45U&list=PLK7XfZAYSZN7NkYvqXRveNxRcGJkiAxbM&index=2

Aktywnosé fizyczna po pracy

[] Ogranicz czas spedzony przed telewizorem na rzecz ruchu. A jesli juz
ogladasz ulubiony program, wykorzystaj ten moment — usigdz na podto-
dze i wykonaj kilka prostych ¢wiczen rozciggajacych.

[] Podczas rozmowy telefonicznej mozesz chodzi¢ po domu.

] Wyjdz na dtuzszy spacer (z kim$ z rodziny, sgsiadem, przyjacielem albo
psem). Pamietaj, ze nie ma ztej pogody, jest tylko nieodpowiednie ubranie.

(] Idz pieszo lub jedZ rowerem do pracy.

[0 Wysigdz przystanek wczesniej z autobusu.

[0 Znajdz aktywnos¢, ktéra sprawia Ci przyjemnosé.

] Postaraj sie o karnet do klubu fitness (moze zapewnia go Twoj pracodawca?).

Fot. Bigstock.com
Odpoczynek dla oczu

[] Zgodnie z zasadg 20-20-20 - co 20 minut przez 20 sekund nalezy
patrze¢ na obiekt oddalony o co najmniej 6 metréw (20 stdp), najlepiej
na naturalng zielen za oknem.

[] Proste ¢wiczenie wzrokowe: kieruj spojrzenie kolejno w gore i w dof,
w lewo i w prawo, a takze w kazdy z rogéw ekranu — gérny lewy, gérny
prawy, dolny lewy i dolny prawy.

0 Inne ¢wiczenie: ,rysuj” oczami okregi lub znaki nieskonczonosci, zmie-

niajac kierunek ruchu.

Ktore z cwiczen wykonasz teraz,
zaznacz ' w polach powyzej.

Sprobuj!
A ktore chcesz wykonywa regularnie?"




6. Zamiast podsumowania

Wydaje sie, ze zorganizowanie stanowiska pracy przy komputerze to nic trud-
nego. Tymczasem liczba os6b doswiadczajacych dolegliwosci z powodu ztej or-
ganizacji pracy pokazuje cos przeciwnego. Z wiedzg zawartg w tym poradniku
na pewno bedzie Ci tatwiej! Pamietajac, ze profilaktyka zdrowotna w pracy przy
komputerze powinna mieé charakter kompleksowy — obejmowaé zaréwno ergo-
nomie stanowiska, jak i troske o ogélny styl zycia pomys| jakie dziatania w tym
zakresie podejmiesz. Ponizej masz kilka przyktadowych, dopisz tez swoje wtasne.

Moje postanowienia poprawy stanowiska pracy przy komputerze:

stanowiska pracy: to zrobié: wykonania:

Czesc¢ 1. Moje postanowienia w zakresie ergonomii Chce ‘ Termin

1 |Ustawie monitor tak, aby gorna krawedz byta na wy- | Tak / Nie
sokosci oczu, aby nie pochyla¢ gtowy.

2 |Sprawdze, czy ekran znajduje sie w odlegtosci| Tak / Nie
ok. 60-70 cm od moich oczu.

3 |Zadbam o odpowiednie oswietlenie, aby unikna¢ | Tak / Nie
odbi¢ swiatta na ekranie i zbyt duzego kontrastu.

4 | Dopasuje wysokosé krzesta tak, aby stopy spoczy- | Tak / Nie
waty ptasko na podtodze lub podndzku.

5 |Podczas pracy bede stara¢ sie opiera¢ o oparcie | Tak / Nie
(nie pochylaé nad biurkiem)

6 | Naucze sie 5—10 skrétow klawiaturowych, zeby od- | Tak / Nie
cigzy¢ reke obstugujaca myszke.

7 Tak
8 Tak
9 Tak
10 Tak




Czes¢é 2. Moje postanowienia w zakresie aktywnosci
W pracy:

Chce to
zrobié:

Termin
wykonania:

1 |Bede robi¢ krétkie przerwy co godzine — chocby 5| Tak / Nie
minut, zeby wstac i sie poruszag.

2 |Wykonam proste ¢wiczenia rozciggajgce podczas | Tak / Nie
najblizszej przerwy (np. dla karku, ramion i nad-
garstkow).

3 | Co najmniej raz dziennie wstane od biurka na dtuz- | Tak / Nie
szg przerwe, np. spacer lub positek z dala od kom-
putera.

4 | Nie bede korzystac¢ z windy, kiedy nie musze. Tak / Nie

5 | Zaproponujg, aby najblizsze spotkanie zrobi¢ ,w ruchu”. | Tak / Nie

6 |Podczas rozmowy przez telefon bede wstawacé |Tak / Nie
od biurka.

7 Tak

8 Tak

9 Tak

10 Tak




Czes¢é 3. Moje postanowienia w zakresie aktywnosci
fizycznej:

Chce to
zrobié:

Termin
wykonania:

1 | Wybiore forme aktywnosci, ktéra sprawia mi przy- | Tak / Nie
jemnosé, by tatwiej utrzymadé regularnosé, czyli ......
ey | ZA-
czne to robic.

2 |Wdni pracy zdalnej zaczne dzien krotkg gimnastyka | Tak / Nie
lub spacerem, zamiast od razu siada¢ do kompu-
tera.

3 | W czasie ogladania telewizji zrobie 5 ¢wiczen roz-| Tak / Nie
ciggajacych.

4 |Podczas rozmowy telefonicznej bede chodzi¢|Tak / Nie
po domu.

5 Tak

6 Tak

7 Tak

8 Tak

9 Tak

10 Tak
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