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PRZEWODNIK DLA PRACUJACYCH PRZY BIURKU

Kregoslup
w rownowadze

Twaéj kregostup nie lubi bezruchu. Wielogodzinne siedzenie obcigza krazki
miedzykregowe nawet o 40-90% bardziej niz pozycja stojgca — a to prosta
droga do bélu plecdw, karku i gtowy. Dobra wiadomo$¢? Kilka Swiadomych
nawykdédw w ciggu dnia pracy wystarczy, by realnie odcigzy¢ ciato. W tej
broszurze pokazujemy, jak to zrobi¢.

1 Ergonomia

Jak ustawic¢ biurko, krzesto i monitor, by pracowaty dla Ciebie

2 Ruch

Protokét mikroprzerw i plan dnia, ktéry odcigza kregostup

3 Regeneracja

Dieta, nawodnienie i sygnaty, ktérych nie wolno ignorowacd
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pracownikéw biurowych odczuwa dolegliwosci karku i cierpi na nawracajace béle
zgtasza béle plecow szyi gtowy

Zrédto: badania CIOP-PIB oraz ogélnopolska ankieta Ergotest.pl

Terapia - Relaks - Zdrowie www fizjomagda.pl



KROK 1 - ERGONOMIA

Ustaw stanowisko pod siebie

Meble majg dopasowac sie do Ciebie — nie odwrotnie. Sprawdz, czy Twoje stanowisko spetnia te
warunki.

Biurko Krzesto

Blat min. 100 x 80 cm, jasny i matowy. Idealnie z Regulowana wysoko$¢ siedziska (40-50 cm),

regulacjg wysokosci 55-120 cm — pozwala wyprofilowane podparcie odcinka ledzwiowego i

pracowac na siedzaco i stojaco. oparcie z regulacjg kata 90-110°.

Podtokietniki Podnézek

Regulowana wysokos$¢ i rozstaw. Powinny pozwalac Min. 45 x 35 cm, nachylenie 5-15°. Niezbedny dla

podjechac blisko blatu, by ramiona swobodnie
opadaty.

Monitor we wiasciwym miejscu

0s6b nizszych, gdy biurko nie ma regulaciji
wysokosci.

Laptopi tablet

@ Odlegtosé 60-70 cm od oczu (min. 1,5 @ Llaptop zawsze na podstawce + zewnetrzna

przekatnej ekranu) klawiatura i mysz

® Gorna krawedz ekranu tuz ponizej linii wzroku @ Praca na tablecie — maksymalnie 1 godzina

® Ekran ustawiony prostopadle do linii patrzenia Jednorazowo

@ Zbyt wysoko zawieszony ekran wymusza ® Przy kilku monitorach pamigtaj o czgstszych

odchylanie gtowy — to czesta przyczyna bélu EIPASRIESH —=EE SR HOE S

karku bezruchu

Siedz dynamicznie — krazki miedzykregowe zywia sig ruchem
Dyski nie majg wiasnego ukrwienia. Odzywiajg sie jak ggbka — dzieki zmianom obcigzenia podczas ruchu.
Dlatego warto rotacyjnie korzystac¢ z alternatywnych siedzisk:

® Klekosiad —wymusza naturalna krzywizne ledzwi i odcigza dyski
® Pitka rehabilitacyjna — wzmacnia migs$nie grzbietu; uzywaj 1-2 godziny dziennie

® Poduszka sensomotoryczna — potozona na krzesle pobudza mikroruchy miednicy i poprawia krazenie
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KROK 2 -

RUCH

Mikroprzerwy, ktdre robia réznice

Po kazdych 30—-45 minutach skupionej pracy zaplanuj 5-10 minut ruchu. Oto prosty protokét do

powtarz
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ania co godzine.

Odpocznij wzrokiem — zasada 20-20-20

Co 20 minut patrz przez 20 sekund na obiekt oddalony o
ok. 6 metréw. Dodaj ruchy gatek ocznych: géra—dét, lewo—
prawo, ,6semki”.

Rozruszaj szyje

Usigdz gteboko, stopy na szeroko$¢ bioder. Przyciggaj
brode do mostka i powoli odchylaj gtowe w tyt (10-15
razy), potem skrety w boki (po 10 na strone).

Otwérz klatke piersiowa

Siedzac prosto, wyciggnij rece w tyti zbliz fopatki do
siebie. Utrzymaj 10 sekund, powtérz 10 razy.

Skreé tutéw

Usigdz na krawedzi krzesta. Jedna reke potdz na oparciu,
druga na przeciwlegtym udzie i delikatnie pogtebiaj skret
przez 15 sekund na strone.

Obudz nogi i ramiona

Unos wyprostowane nogi (przytrzymaj 3-5 s), zréb 15
przysiadéw z dtonmi na oparciu oraz kilka pompek przy
biurku — ciato w jednej linii.

Przyktadowy dzien z programem

08:00 - 09:30
Praca siedzgca — zadania priorytetowe

09:30
Mikroprzerwa: szyja, klatka piersiowa,
wzrok

09:40 - 11:00
Praca na stojgco (podniesione biurko)

11:00
Mikroprzerwa: spacer po biurze,
przysiady

11:10-12:30
Praca siedzgca — pitka lub poduszka
sensomotoryczna

12:30 - 13:15
Lunch + krétki spacer na zewnatrz

13:15 - 15:00
Rotacja siedzaco/stojgco co 30 minut

15:00
Mikroprzerwa: pompki przy biurku,
spokojny oddech

15:10 - 16:00
Praca kornicowa

Po pracy
Buduj ,naturalny gorset”: pilates,
ptywanie, nordic walking

Wskazéwka: ustaw cykliczne przypomnienie w telefonie lub kalendarzu co 45 minut. Pierwsze dwa
tygodnie to budowanie nawyku — potem ciato samo upomni sig o przerwe.
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KROK 3 - REGENERACJA

Wspieraj kregostup od srodka

To, co jesz i pijesz, ma znaczenie dla elastycznosci krgzkdw miedzykregowych i kondycji kosci.

Nawodnienie Wapn

Odwodniony dysk szybciej sie sptaszcza i peka. Buduje gestosc¢ kosci. Znajdziesz go w nabiale i
Trzymaj butelke wody zawsze w zasiegu reki. roslinach stragczkowych.

Witamina D Antyoksydanty (wit. Ci E)

Niezbedna do mineralizacji kosci. W naszej tagodza stany zapalne stawdéw. Siegaj po owoce
szeroko$ci geograficznej zalecana jest catoroczna jagodowe i warzywa lisciaste.

suplementacja.

Pamietaj tez o prawidtowej masie ciata — kazdy zbedny kilogram to dodatkowe obcigzenie dla kregostupa i bioder. Jesli
masz zdiagnozowang dyskopatie, ¢wicz pod okiem fizjoterapeuty i unikaj gwattownych skretéw.

Czerwone flagi — nie zwlekaj z wizyta
Te objawy mogg $wiadczy¢ o ucisku na struktury nerwowe i wymagaja pilnej konsultaciji z fizjoterapeuta:

® Dretwienie lub mrowienie dtoni
® B4l promieniujgcy do ndg albo dretwienie stép

® Nagte ostabienie sity miesniowej rak lub ndg

Zadbajmy (¢ TWéj kl‘@gosiup FizjoMagda - Magdalena Jugowiec
o . . _ 3 Klaudia— 669 357 018
Umow sie na konsultacje — przygotujemy plan ¢wiczen

dopasowany do Ciebie i Twojej pracy. fizjomagdamobilnie@gmail.com

ul. Wyszynskiego 29A/4, Piekary Slaskie
Godziny: pn—wt 09:00-15:00 - $r—czw 14:00—-21:00 - sob 09:00- www.fizjomagda.pl - IG: @fizjomagda_
14:00
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