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Pracu] madrze,
poracu| na zdrowie!

5 korzysci ze zmiany pozycji podczas pracy




Az 70% z nas wykonuje swoja prace w pozydji siedzacej. Szacuje sie, ze pracownik umystowy ok. 10 lat
zycia spedza przy swoim biurku! To sporo. Zwtaszcza, ze natura nie stworzyta nas do dtugotrwatego
przesiadywania w jednej pozydji. Wielogodzinne siedzenie skutkuje narastajgcym dyskomfortem,
a czesto rowniez powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi. Dlatego zachecamy: pracuj madrze!

Bole kregostupa, sztywnos¢ karku, puchniecie nég, migrena... - lista dolegliwosci zwigzanych
z wielogodzinnym przebywaniem w pozydji siedzacej jest powszechnie znana. Kazdy, kto kilka godzin
dziennie spedza za biurkiem i przed ekranem komputera, z pewnoscig nieraz doswiadczyt bolesnych
konsekwencji swojego stylu pracy. Tym bardziej, ze przebywanie w pozydji siedzacej nie lezy w naszej
naturze. Potrzebujemy ruchu i aktywnosci fizycznej, aby dobrze funkgonowac i wydajnie pracowac.

Jedlii Twoja codzienna praca to 8h przy biurku, warto, wprowadzi¢ do swojego otoczenia zasady ergo-
nomii. Niezaleznie od tego, czy swoje obowigzki wykonujesz z firmowego czy domowego biura,
mozesz zadbac o to, aby czas poswiecony pracy nie odbijat sie negatywnie na Twojej kondycji psy-
chicznej i zdrowiu.

Zadbaj o to, aby czas, ktory spedzasz pracujac, byt dla Ciebie bezpieczny i uptywat komfortowo.
Oddajemy w Twoje rece e-booka, dzieki ktéremu poznasz korzysci, jakie przyniesie Ci zmiana
organizacji miejsca pracy. Przedstawiamy w nim historie kilku oséb ktore dzieki ergonomicznym
stanowiskom pracy zmienili nawyki i zwiekszyli jako$¢ swojego zycia. Teraz polecajg nasze
rozwigzania partnerom biznesowym, przyjaciotom, czy graczom uprawiajgcym e-sport, jak jeden
z naszych bohaterow.

Skoro czytasz tego e-booka, to juz zrobites pierwszy krok, aby rozprawic sie z przykrymi
konsekwencjami siedzacego trybu pracy. Kiedy go skonczysz, juz nigdy nie zrzednie Ci mina na
mysl o Twoim miejscu pracy, bo zrozumiesz, ze moze by¢ ono bardzo przyjazne dla Twojego
zdrowia. Drugim krokiem bedzie decyzja o zmianie. A resztg juz zajmiemy sie my. Pomozemy Ci
stworzy¢ nowe, spersonalizowane miejsce do pracy, ktdre po prostu polubisz!




Ergonomia w pracy, czyli wlasciwie co?

Twaorca terminu ,ergonomia” (z gr. ergon - praca, nomos zasada, prawo) jest prof. Wojciech Jastrze-
bowski, ktory zdefiniowat ergonomie jako nauke. Ergonomia zajmuje sie przystosowaniem miejsca pracy
do warunkoéw psychicznych i fizycznych kazdego cztowieka. Odpowiednio przygotowane stanowisko pra-
cy jest bezpieczne i przyjazne: nie generuje zagrozen, nie przyczynia sie do pogorszenia naszej formy.

Zgodnie z zasadami ergonomii, wszystkie elementy wyposazenia oraz sprzety niezbedne do pracy
powinny by¢ dopasowane do pracownika, aby mogt on swobodnie wykonywac swoje obowigzki,
nie narazajac sie na zte samopoczucie czy uszczerbek na zdrowiu.

Tymczasem z badan wynika, ze ponad potowa miejsc pracy w naszym kraju nie spetnia nawet
minimalnych wymogow wskazanych w Rozporzadzeniu Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia
1 grudnia 1998. Oznacza to, ze ogromne rzesze Polek i Polakdw wykonujg swoje obowigzki
zawodowe w Zle zorganizowanej i kiepsko wyposazonej przestrzeni, co przektada sie na wydajnosc
i stosunek do pracy, a przede wszystkim ma negatywny wptyw na ich kondycje psychofizyczna.

A gdyby podroéze w czasie istniaty?

Uwazasz, ze problemy, ktére poruszamy w tym e-booku Ciebie nie dotyczg, bo masz zelazne
zdrowie? Takie myslenie moze byc¢ dla Ciebie zgubne. Fakt, ze jeszcze Cie nic nie boli, nie oznacza,
ze w Twoim organizmie nie zachodza juz zmiany, ktore dadza znac¢ o sobie za 5, 10 czy 15 lat.

Czasami styszy sie od starszych, schorowanych ludzi powiedzenia typu “starosc sie Panu Bogu
nie udata”. Ale jak to jest, ze niejeden 60-latek ma problemy z poruszaniem sie, a drugi biega
maratony? Ten drugi po prostu dbat o swoje zdrowie. Czy gdyby 70-letni Ty, schorowany,
zgarbiony odwiedzit Cie jutro i poprosit, aby$ zadbat o ergonomie pracy, zrobitby$ to? Oboje
wiemy, ze takie odwiedziny sg niemozliwe, ale zaktadamy, ze zmienityby Twoje zycie w kazdym
aspekcie, takze zdrowotnym. Dowiedz sie wiecej nt. korzysci, jakie wynikajg z uzywania wtasciwie
zorganizowanego miejsca pracy.

Co oznacza wiasciwie zorganizowane miejsce pracy? Sprawdzmy.

Masz bardziej wymagajaca, koncepcyjna lub analityczna prace, ktéra pochtania
mnostwo energii umystu i maksimum koncentracji? Wtedy mozesz siedzie¢, tylko
zadbaj o odpowiednig pozycje ciata:

sylwetka wyprostowana

barki daleko od uszu

topatki Sciggniete

ciezar ciata rownomiernie roztozony na obu posladkach, stopy ptasko na
podtodze (lub na podndzku, by rozciggac tydki)

wzrok na wprost monitora (nie w dot!), unikaj wychylania szyi w strone monitora
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Funduj sobie 2-3 minutowe przerwy co 20 minut, by zrobic¢ proste mikroaktywnosci,
ktore rozluznig napiecia w ciele i odswiezg umyst.



Dlaczego idea zmiany pozycji w trakcie dnia pracy?

Pozydje ciata 0sob, ktdre sg przyjmowane przez pracujgcych przed komputerami, bywaja zaskakujace.
Nietrudno zaobserwowac, jak chcac przyniesc ulge bolacym plecom czy zdretwiatym nogom, prébuja
tak utozy¢ swoje konczyny, aby chociaz na chwile odcigzy¢ newralgiczne migjsca i rozruszac zastane
kosci. Nic w tym dziwnego, ruch jest nasza naturalng potrzebg. Jednak to nie pracownik powinien
dostosowac sie do fotelu ergonomicznego albo biurka, ale fotel lub biurko do pracownika.

Niezaleznie od tego, jaki jest charakter Twojej pracy, warto, aby byfa wykonywana w poczuciu kom-
fortu, przy zachowaniu dobrej organizacji i tadu otoczenia. W przypadku pracy umystowej klu-
czowymi obiektami, na ktore powinnismy zwroci¢ szczegolng uwage sa biurko, fotel ergonomiczny
i spegjalne ramie do monitora. Warto zainwestowa¢ w modele wyposazone w funkcjonalne rozwigzania,
ktore czynig je bezpiecznymi i wygodnymi. Zaprojektowane w ten sposdb meble okresla sie mianem
ergonomicznych, bo wspotgraja z budowa ciata i ruchami osoby z nich korzystajacej. Oczywiscie nalezy
pamietac, ze nie wystarczy ,otoczy¢” sie doskonatym sprzetem, nalezy jeszcze wiedziec, w jaki sposob
z tego korzystac.
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FOTEL ERGONOMICZNY - JAK GO WYREGULOWAC
| JAK Z NIEGO WEASCIWIE KORZYSTAC?

FOTEL ERGONOMICZNY

Dobry fotel ergonomiczny do pracy z komputerem to taki, ktérego zakres dostosowania do
parametrow (wzrost, waga, proporcje budowy ciata, ewentualne schorzenia) osoby siedzacej
jest mozliwie najszerszy. Czego wiec wymagamy od takiego fotelu ergonomicznego?

Fotel powinien posiadac:

* regulacje wysokosci siedziska

* regulacje gtebokosci siedziska (jezeli jest ofertowany w jednej wersji rozmiaru, sg fotele gdzie
ten sam model wykonywany jest w trzech réznych rozmiarach np.: S, M, L)

+ regulowane wsparcie ledzwiowe na wysokosC i gtebokosc (moze byc bez reguladji wysokosci
o ile w fotelu jest regulowana wysoko$¢ catego oparcia)

* regulowane podtokietniki min. géra/dot moga by¢ multiregulowane

* mechanizm synchro z odpowiednio duzym zakresem regulacji, jezeli chodzi o wage uzytkownika
lub mechanizm samowazacy, o ile dobrze dziata

* wazna jest réwniez termika siedzacego, a jest ona wiasciwa, jezeli fotel na siedzisku i oparciu ma
membrane (oczywiscie wysokiej jakosci)

JAK WYREGULOWAC?

Regulacje fotela zaczynamy od ustawienia wysokosci siedziska, zasada jest taka, ze jezeli stopy sa
ptasko na podtodze to w kolanach mamy kat prosty, w nastepnym kroku ustawiamy (jezeli jest)
gtebokos¢ siedziska, nigdy krawedz siedziska nie moze dotykac tydek, minimalny luz pomiedzy
krawedzig siedziska a tydkami, na grubos¢ ptaskiej reki, bardziej odpowiedni na trzy palce. Od
podtokietnikow wymagamy reguladji géra/dét i to czy w czasie pracy bedziemy z nich korzystac
zalezy od zakresu ich regulacji i naszych preferencji. Wsparcie ledzwiowe ustawiamy na wysokosci
naszej lordozy ledzwiowej, regulacja na wyparcie przod/tyt zalezy od tego jak elastyczna jest ta
regulaga, czy mamy jakie$ dyskopatie/zwyrodnienia w tej czesci kregostupa (zdiagnozowane przez
lekarza) i ktéra jest godzina pracy w ciggu dnia.

Najwazniejszg regulacjg bedzie ustawienie mechanizmu synchro (praca przy stosowaniu tego
mechanizmu to tzw. praca dynamiczna, jest jeszcze praca pasywna przy zablokowanym mechanizmie
pod odpowiednim katem — tego nie polecam) polega to na takim dobraniu sity odpowiadajacej
za napiecie oparcia aby bilansowata mase naszego ciata zaktadajgc ze swobodnie opieramy sie
0 oparcie nie napinajgc miesni brzucha/grzbietu wychylamy to oparcie tak, ze pomiedzy tutowiem
a udami mamy kat rozwarty i nie wychylamy tego oparcia o 100% jego zakresu.

Mikroaktywnosci niezbedne dla wszystkich:

odklei¢ sie od krzesta

wypi¢ pot szklanki wody

zamknac oczy

ugiac lekko kolana we wtasnym rytmie

przestepowac z nogi na nogi i wprawic¢ biodra w kotysanie

wzia¢ 3 gtebokie oddechy: wdech liczac do 6 i wydech liczac do 6
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JAK Z TEGO KORZYSTAC?

Majac tak wyregulowany fotel nalezy pamietac aby w czasie siedzenia nie wysuwac bioder do
przodu opuszczajac kat, ktory tworzy oparcie i siedzisko! Pamietajmy, zawsze siadamy gteboko
,wbijajac” sie w kat, ktory tworzy oparcie i siedzisko! Nogi mamy wysuniete do przodu tak aby kat
w kolanach byt réwniez rozwarty. Kolejny krok to dosuniecie sie do biurka i ustawienie wysokosci
blatu w taki sposdb aby przedramiona nie miaty kontaktu z krawedzig blatu. Bedzie to mozliwe
jedynie wowczas kiedy bedziemy mieli do dyspozydji biurko z regulaga wysokosci.

BIURKO Z REGULACJA WYSOKOSCI

Tak wtasnie powstat pomyst biurka elektrycznego z regulacjg wysokosci blatu. Zostato ono
zaprojektowane w taki sposob, aby umozliwi¢ doktadne ustawienie wysokosci blatu do pozy-
gi siedzacej oraz umozliwi¢ prace na stojaco. Nie chodzi - rzecz jasna - o to, aby spedzac caty
dzien na nogach. Istotg tej idei jest wtasnie zmienianie pozycji i wprowadzenie ruchu w ciggu
8 h pracy, np. stanie podczas kazdej godziny przez kwadrans czy pot godziny. Kiedy mamy wiasci-
wie ustawiong wysokos¢ blatu pozostaje nam do ustawienia wysokos¢ i odlegtos¢ naszego moni-
tora/monitorow, tak aby w czasie pracy moglibysmy pozosta¢ w prawidtowo zajetej pozycji w na-
szym fotelu i nie pochylali sie do przodu i nie zmieniali pozycji naszej gtowy.

RAMIE DO MONITORA/MONITOROW

Dobre ramie do monitora charakteryzuje sie tym, ze zakresy jego regulacji sg wtasciwe do naszych
potrzeb. Posiadaja element dynamic-links czyli takag sktadowa catego ramienia, ktéra umozliwia
wywazenie dziatania tego element do masy naszego monitora co przektada sie na bardzo fatwa
i komfortowa zmiane wysokosci naszego monitora. Ta prosta i fatwa regulacja gwarantuje, ze bedziemy




z tego korzystac i korygowac odlegtosc i wysokos¢ monitora w zaleznosci o tego w jakiej pozydji
pracujemy, siedzacej czy stojgcej oraz jak gteboko danego dnia wsuniemy sie pod nasze biurko
—w tym wypadku detal ma ogromne znaczenie, precyzyjne ustawienie wszystkich parametrow
urzadzen, ktore nas otaczajg przyniesie wymierne korzysci dla naszego zdrowia, szczegdlnie
uchroni nasz odcinek szyjny kregostupa przed zwyrodnieniami, cho¢ kregostup jako catos¢ to
naczynia potgczone.

Jak wida¢ z powyzszego tekstu, ktory w skrécony sposob traktuje o ergonomii pracy z komputerem
(bo mozna by opisac w szczegdtach wszystkie aspekty, ale wowczas mamy ksigzke nie kompendium
wiedzy na ten temat) ergonomia pracy to ztozony i obszerny temat, mowilismy o najblizszym
otoczeniu naszego miejsca pracy, a mamy jeszcze swiatto, akustyke, powietrze, design. Duzym
postepem w kierunku poprawy naszego $rodowiska pracy bedzie jak zaczniemy od tych trzech
opisanych urzadzen i wtasciwego ich uzywania.

Nie uwazasz, ze taka modyfikacja stylu pracy moze przynies¢ wyrazng poprawe Twojej kondydji?
Poznaj 5 historii ludzi, ktorzy z roznych powoddw porzucili stare nawyki i wprowadzili w zawodowa
rutyne czeste zmiany pozydji.




Ruchome biurko, dobry fotel i wiedza jak z tego korzy-
sta¢ antidotum na bolacy kregostup

Informatycy spedzaja dtugie godziny w pracy i w domu przed ekranami komputerow. - W ktoryms mo-
mencie zaczatem zmagac sie z chronicznym bdlem plecow - opowiada 35-latek, z ktorym rozmawialismy.
- Bytem ciggle zmeczony, a moja frustragja rosta, bo z powodu dodatkowego zlecenia nie bytem
w stanie wygospodarowac czasu na sitownie czy basen. Pomyslatem sobie wtedy - a gdybym tak
zaczat ¢wiczy¢ podczas pracy? - wspomina informatyk. - Zaczatem szukac w sieci rozwigzania
dla swoich problemodw i tak odkrytem biurka z regulacjg wysokosci oraz ramiona do monitorow.
Poczatkowo nie bytem przekonany, czy stanie zamiast siedzenia moze cokolwiek zmieni¢. Jednak
zaryzykowatem i juz po miesigcu pracy przy ruchomym biurku poczutem wyrazng ulge. W mie-
dzyczasie okazato sie ze moje problemy to rowniez brak wiedzy jak siedzie¢, jak wyregulowac fotel,
jak zorganizowac swoje miejsce pracy. Kiedy i ten problem rozwigzatem okazato sie ze praca na
siedzaco nie musi byc¢ tak ucigzliwa. Teraz nie wyobrazam sobie powrotu do dawnych nawykdow.
Czeste zmiany pozycji okazaty sie wybawieniem dla mojego bolgcego kregostupa - podsumowuije.

Nasz informatyk nalezy do grupy 32% pracownikdw, ktdrzy juz po kilku tygodniach pracy
przy dobrze zorganizowanych miejscach pracy, przestali odczuwac dokuczliwy bol plecow.

Zmiana pozycji ratunkiem dla opuchnietych nég

Uwielbiam prace wirtualnej sekretarki! - mowi kolejna bohaterka. Pracuje z domu, dzieki czemu
zamiast dojezdzac 40 minut do biura, w tym czasie moge wiecej zrobi¢, co przektada sie na
zarobki. Jedyng rzeczg, ktorej nie lubie to godziny spedzone w pozycji siedzacej. Kiedy sie-
dziatam przy tradycyjnym biurku, czasami borykatam sie z problemem puchngcych nég. Pro-
bowatam sie ratowac, wstajac i przechadzajgc sie po mieszkaniu, ale ile takich "odpoczynkow”
mozna sobie zrobi¢ w ciggu dnia? Czytatam rdzne porady z internetu, jak sobie z tym poradzic,
ale nic nie pomagato. Wybawieniem od moich problemow stato sie biurko z ruchomym blatem,
ktore sprezentowat mi moj szef, cho¢ teraz kiedy zarzuci mnie zadaniami, a ja méwie ze nie wiem
czy zdaze z terminem, on zartobliwie dodaje “da pani rade, przeciez ma Pani super biurko!”. Biurko
regulowane pozwala mi jednoczesnie pracowac i ¢wiczyc¢. Czeste zmiany pozydji z siedzgcej na sto-
jaca plus kilka prostych ¢wiczen i nogi przestaty dawac mi sie we znaki - cieszy sie.

Poniewaz w ferworze pracy tatwo zapomniec
0 wtasciwej pozycji siedzqcej oraz o potrzebie
Jjej zmiany, sekretarka zainstalowata w swoim te-
lefonie specjalng, zsynchronizowanqg z wyposa-
zenlem biurka, aplikagje, ktora przypomina jej, ze
powinna wstac. Za przyktadem sekretarki poszto
wielu wspotpracownikow, nawet tych, ktorym
[dea stania podczas pracy wydawata sie poczqt-
kowo wymyslng torturg.




Biurko siedz-stoj dla Twojego serca

O tym, ze siedzenie potrafi by¢ rownie zabdjcze jak palenie, wie 45-letni wiasciciel firmy dystrybuujacej
klimatyzatory. - Po tym, jak trafitem do szpitala ze stanem przedzawatowym, powiedziatem
sobie: czas na zmiany! Rzucitem papierosy, zaczatem dojezdzac¢ 5 km do firmy na rowerze oraz
zamienitem swoje biurko na nowoczesne, z requlowang wysokoscig blatu. Mnigj siedze, a jak
Jjuz to we wiasciwy sposob, wiecej stoje, monitor zawiesitem na specjalnym ramieniu, dzieki cze-
Mmu po pracy nie mam poczucia ,zdretwiatego karku”, nie wiem... moze to dziatanie placebo,
ale mam tez wrazenie, ze sie mnigj stresujg w pracy. Wyniki badan rowniez sg coraz lepsze. Okazuje
sie, ze w walce o zdrowie najwazniejsze sg codzienne rytuaty, czasem wystarczy niewielka zmiana
w postepowaniu, aby odczu¢ duzg zmiane w naszym ciele - konstatuje przedsiebiorca.

Choroby krgzenia sq prawdziwg plagg wspotczesnosci. Aby im przeciwdziatac nie potrzeba
drogich lekow, czy wyszukanych terapii. Wystarczy po prostu czesto stawac na swoich nogach.
Dzieki ruchomym biurkom mozna to robic rowniez w godzinach pracy!

Ruch to zdrowie. Rowniez psychiczne!

Dla przemeczonej i wypalonej zawodowo 32-letniej kadrowej btogostawienstwem okazata sie
zmiana firmy. - W nowej pracy dostatam fantastyczne, bo inteligentne biurko - smiegje sie.
- Regulowany blat pozwala na dostosowanie wysokosci stotu do mojego wzrostu zarowno
do pozycji siedzac jak i stojac, a ta opcja z przypomnieniem o wstawaniu jest rewelacyjna.
Wczesdniej wychodzitam z biura zmeczona, z bolgcg gtowa i poczuciem, ze nie mam juz sity
ani ochoty niczego robi¢. Teraz mam duzo energii, chociaz to paradoks, bo przeciez mozna
uznac, ze stanie meczy bardziej niz siedzenie. Kto by pomyslat, ze zmienianie pozycji ciata ma
tak wielkie znaczenie dla naszego samopoczucial Uwazam, ze kazdy pracownik zastuguje na takie
stanowisko pracy, w XXI wieku powinno to by¢ standardem - kwituje kobieta.

Ruchome biurka eliminujqg stres i dodajq energii - to nie tylko odczucie kadrowej, ale niemal 90%
0s0b korzystajgcych z rozwiqgzania. Dlatego wtasnie pracodawcy dbajgcy o swdj zespot i... wtasny
wizerunek chetnie wybierajq elektryczne biurka do przestrzeni biurowych, dobre fotele i inne
elementy wspomagajgce organizacje wzorowego miejsca pracy na miare naszych czasow.




Dobrze zorganizowane miejsce pracy dla lepszej kondyc;ji

E-sport bywa rownie wymagajacy jak konwencjonalne zmagania. Dla 26-letniego zawodowego
gracza, wybodr ruchomego biurka byt podyktowany checig utrzymania jak najlepszej formy
i zachowania szczuptej sylwetki. - Trenujgc w pozydji stojgcej przez 2 godziny dziennie, spalamy
200-300 kalorii. Oznacza to, ze w ciagu tygodnia bedzie ich az 1000! - wylicza. Dla mnie to super opgja.
Robie swoje, a biurko mobilizuje mnie do aktywnosci przez czeste zmiany pozycji. Poczatkowo
statem kwadrans na godzine, teraz pdt godziny we witasciwy sposob siedze, pot stoje. Znalaztem
rowniez kilka fajnych ¢wiczen, ktére mozna wykonywac przy biurku. Chtopaki z druzyny sie $mieja
z moich "ergonomicznych” upodoban, ale to dla mnie naprawde wazne, bo kilkanascie lat gratem
w pitke nozng na boisku i zawsze dbatem o kondydje. Pitka nozna na monitorze nie wymaga ode
mnie dobrej wydolnosci, ale chce utrzymac moje nawyki. Takie regulowane biurko, to niby nic
wielkiego, a efekt jest - usmiecha sie.

Spostrzezenia mtodego gamera sq jak najbardziej prawdziwe — zta pozyda siedzqgca pozbawia nas
Jakiegokolwiek ruchu, jezeli dodamy do tego zty fotel i brak wiedzy jak z tego korzystac je-
stesmy na dobrej drodze do zaawansowanych problemow z kregostupem. Dlatego od kiedy
wtasciwy sposob siedzenia potqczymy z pozycjq stojqgcq w pracy mozemy liczyc¢ na popra-
we kondycji samopoczucia [ koncentracgjL.

Zmien swoje miejsce pracy, zmien zycie na lepsze

Ludzie, ktérzy pracuja na siedzgco przez wiele godzin w ciggu dnia i na dodatek robig to Zle,
sg powaznie zagrozeni cukrzycg, chorobami uktadu krazenia i nowotworami, a co za tym idzie
- przedwczesng smiercig. Dzisiejszy Swiat nie sprzyja naszemu zdrowiu psychicznemu i kondycji
fizycznej. Spedzamy w pracy coraz wiecej czasu, swoje obowigzki zawodowe wykonujemy réwniez
z domu, siedzac na niewygodnym krzesle przy kuchennym stole. A przeciez zdrowie i zycie
mamy tylko jedno - czy nie warto wprowadzi¢ wiec rozwigzania, ktore bedg sprzyjaty naszemu
ciatu i umystowi?

Z przeprowadzonych badan jednoznacznie wynika, ze korzystanie z wtasciwie zorganizowanych
miejsc pracy, moze mie¢ bardzo pozytywny wptyw na nasze zdrowie, mobilizujgc do zwiekszonej
aktywnosci i systematycznego ruchu w ciggu dnia. Nasze historie pokazujg szereg korzysci,
jakie towarzyszg z pozoru niewielkiej zmianie. Redukujac czas w pracy spedzony na krzeéle,
poprawiamy swoje samopoczucie, dbamy o serce i kregostup, a nawet zapewniamy sobie
szczuplejsza sylwetke.

Mikroaktywnosci dla ambitnych:

odklei¢ sie od krzesta

zamkna¢ oczy

zrobi¢ kilka duzych kot rekami

zrobi¢ kilka kot biodrami

rysowac 6semki biodrami

rysowa¢ w powietrzu 6semki dwiema rekami wyciagnietymi przed siebie
rysowac lezace 6semki (znak nieskonczonosci) obiema rekami

A N O G O U N

Justyna Jakubczyk
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Podejmij decyzje juz dzisiaj!

Postaw na doskonale zaprojektowane i zorganizowane miegjsce pracy, dostosowane do Twojego wzrostu,
wagi i zsynchronizowane z potrzebami Twojego ciata. Zobaczysz, to bedzie Twdj sprzymierzeniec
w codziennych staraniach o zdrowe ciato i spokojny umyst.

Wejdz na deskwise.pl i zorganizuj swoje srodowisko pracy.
Masz pytanie? Chetnie pomozemy!

Autorzy:

Justyna Jakubczyk, Tancerka w biznesie

Dyrektor ds. Sprzedazy B2B, Tancerka w biznesie. Odkleja
od krzeset pracownikow, by wzmacniac¢ prace umystu
— praca ciata.

) Tancerka w biznesie

Rafat Marynowski, wspétzatozyciel Deskwise

O biurkach i ich konstrukcji wie wszystko. Wspotautor
ogolnopolskiej kampanii #Odklejsieodkrzesta i pracuj
na stojgco.

Bartosz Matdzinski, wspétzatozyciel Deskwise

Zarzadza procesem produkcyjnym, od przygotowania do-
kumentagji konstrukcyjno-technologicznej az do wyrobu
gotowego produktu i wysyiki.

Wojtek Kornak, wspétautor tekstu

> Zagadnieniem ergonomii pracy zajmuje sie od wielu lat.
4%’ a>r'|an glﬁulsa\zelﬁmlé ,Szeroko pojeta definiga ergonomii pracy to zjawisko trudne
I ztozone, dlatego tak czesto ignorowane, czego skutki wi-

dze na co dzier".

DA kontaki@deskwise pl Q} 794 339 668 @@ deskwise.pl



