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Jak prawidtowo siedzie¢ przy biurku
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Komputery i laptopy pozwalajg nam pracowac lub uczy¢ sie réwniez poza biurem czy szkota, ale moga
powodowad problemy z plecami, szyja i ramionami. Zeby do tego nie doszto, powinienes$ dobrze
przygotowad swoje miejsce pracy, a takze odpowiednio siedzie¢ i trzymac rece.

Nabierz dobrych nawykdéw, zanim zaczng sie pojawiac problemy z szyjg, ramionami i plecami.

Co Ci grozi, gdy pracujesz ,,za biurkiem”

Najczestsze choroby biurowe:

zespot ciesni nadgarstka
e zmiany zwyrodnieniowe kregostupa, bdle karku i szyi
e choroby oczu

e bolace tydki, skurcze miesni nég, opuchniete stopy, moga pojawic sie zylaki kohczyn dolnych lub
zakrzepica

e nadwaga lub otytos¢.

Jak mozesz temu zapobiec

Dbaj o swoje plecy
Jesli to mozliwe, zdobadz takie krzesto, w ktérym mozna tatwo regulowad wysokos¢ oparcia i siedziska.

Zmniejsz ryzyko bdlu plecéw, dostosowujgc oparcie tak, by plecy byty wyprostowane i przylegaty do
oparcia krzesta. Najwazniejsze, by podparta byta dolna czes$¢ kregostupa.

Ustaw wysokos¢ siedzenia. Twoje kolana powinny znajdowac sie nieco nizej niz biodra, tak aby nie
powodowac ucisku i pozwalad¢ na swobodng cyrkulacje krwi.

Bierz pod uwage wysokosc¢ blatu

Dostosuj wysokos$¢ krzesta w taki sposdb, by Twoje ramiona i nadgarstki utozone byty na blacie
rownolegle do podtogi. Pomoze to zapobiega¢ urazom spowodowanym przecigzeniem przedramion i
nadgarstkow.

Twoje tokcie powinny znajdowac sie z boku ciata, tak aby ramie tworzyto ksztatt litery L na stawie
tokciowym.

Oprzyj stopy na podtodze

Potéz stopy ptasko na podtodze. Jesli to konieczne, uzyj podndzka.

Nie krzyzuj nég, poniewaz moze to przyczynic sie do probleméw zwigzanych z postawa ciata i
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ograniczac krazenie krwi.

Umiesc¢ ekran na wysokosci oczu

Twéj ekran powinien znajdowac sie bezposrednio przed Tobg. Dobrg wskazéwka jest umieszczenie
monitora na wyciggniecie reki, tak aby gérna czes¢ ekranu znajdowata sie mniej wiecej na wysokosci
oczu. Odlegtos¢ twarzy od monitora to od 40 do 80 cm (w zaleznosci od wielko$ci monitora).

Monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do tytu.

Aby to osiggnaé, mozesz potrzebowad stojaka na monitor lub podstawki. Jesli ekran jest za wysoko lub
za nisko, bedziesz musiat zgig¢ szyje, co moze by¢ niewygodne i prowadzi¢ do bolesnego napiecia
odcinka szyjnego kregostupa.

Miej klawiature przed soba

Podczas pisania umies¢ klawiature przed soba.

Pozostaw odstep okoto 10-15 cm z przodu biurka dla nadgarstkéw, aby mogty odpocza¢ miedzy
kolejnymi seriami pisania.

Mozna tez uzy¢ podpdrek, aby nadgarstki byty proste i na tym samym poziomie co klawisze.

Mysz blisko siebie

Ustaw mysz i uzywaj jej jak najblizej siebie. Podktadka pod mysz z podpérkg pod nadgarstek moze
zapobiec zginaniu go.

Jesli nie uzywasz klawiatury, przesun jg na bok, aby przesuna¢ mysz blizej siebie.

Unikaj odbicia w ekranie

Ustaw monitor tak, aby unikng¢ odbi¢ od oSwietlenia gérnego i Swiatta stonecznego.
W razie potrzeby zaciggnij rolety w oknach. Zadbaj o wtasciwe oswietlenie.
Dostosowanie jasnosci lub kontrastu ekranu moze znacznie utatwic¢ korzystanie z komputera.

Okulary dwuogniskowe mogga by¢ mniej wygodne niz zwykte do pracy przy komputerze. Wazne jest, aby
méc tatwo widzie¢ ekran bez koniecznosci podnoszenia lub opuszczania gtowy. W razie watpliwosci
skonsultuj sie ze swoim optykiem.

Uporzadkuj rzeczy, ktérych uzywasz

Umies¢ czesto uzywane przedmioty, takie jak telefon lub notatnik, w tatwo dostepnym miejscu. Unikaj
wielokrotnego wyciggania, siegania lub skrecania, aby dosiegnad rzeczy.

Unikaj trzymania telefonu

Jesli spedzasz duzo czasu, rozmawiajgc przez telefon, sprébuj znalez¢ wygodny dla Ciebie zestaw
stuchawkowy. Trzymanie telefonu miedzy uchem a ramieniem moze nadwyrezac¢ miesnie szyi.

Rob regularne przerwy

Nie siedZ zbyt dtugo w tej samej pozycji. Upewnij sie, ze zmieniasz swojg postawe tak czesto, jak to
mozliwe. Nieprzerwana praca przy monitorze powinna trwac nie dtuzej niz 45 minut.



Czeste krotkie przerwy sg lepsze dla plecéw niz mniej dtugich przerw. Daje to miesniom szanse na
rozluznienie sie.

Przerwy miedzy zajeciami wykorzystaj na zrobienie kilku ¢wiczen np.: przysiadéw, podskokéw czy
wspiec z palcédw na piety. Poprzeciagaj sie troche.

Jak pracowac z laptopem

Cechy, ktére sprawiaja, ze laptopy sg przenosne, takie jak ekran przymocowany do klawiatury,
jednoczesnie utrudniajg ludziom przyjecie prawidtowej postawy podczas ich uzywania.

Oto kilka sposobdéw na to, by praca z laptopem byta wygodna i zdrowa dla Twojej postawy:
e uzyj oddzielnej klawiatury i myszy, aby laptop mdgt sta¢ na podstawce i otwiera¢ ekran na
wysokosci oczu
e korzystaj z laptopa na stabilnej podstawie z podparciem ramion, a nie trzymaj go na kolanach
e réb regularne przerwy. Jesli sie poruszasz, miesnie i stawy sg mniej obcigzone

e usigdz prawidtowo z podparciem dolnej czesci plecéw i upewnij sie, ze inne wyposazenie biurka jest
w zasiegu reki.

Odrywaj wzrok od ekranu

Kiedy pracujesz wpatrzony w ekran zapominasz mruga¢, w efekcie oczy wysychajg, a potem bola. Poza
tym patrzysz stale na jedng odlegtos¢, Twoje oczy przestajg prawidtowo pracowac.

Réb przerwy, w tym czasie pocwicz oczy, pomrugaj, popatrz w dal, potem blizej, potem bardzo blisko,
powtérz to 10 razy.

Pomodz sobie dieta

e Zeby wzmocni¢ swoje oczy, wprowadz do swojej diety zielone warzywa lidciaste tj.: natke
pietruszki, szpinak, jarmuz, szczypiorek, brokuty, cukinia, kapusta, koper. Te warzywa zawieraja
luteine, ktdra jest odpowiedzialna za ochrone naczyh wtosowatych siatkéwki.

o istotne sg tez karotenoidy i witaminy zawarte w zéttych i czerwonych warzywach i owocach, np. w:
marchwi, kukurydzy, papryce, dyni, czerwonych winogronach

e pamietaj réwniez o kwasach omega-3, ktérych najwiekszym Zrédtem sg ryby.
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