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1. Ergonomia - na co to komu?

1.1. Dla kogo jest ten ebook?

1.2. Co zyskasz, jesli wprowadzisz mate zmiany?

1.3. Do czego doprowadzisz, jesli nie zmienisz nic?

1.4. Czy istnieje najlepsza pozycja siedzgca?

1.5. Cel.

2. Moje stanowisko pracy - jak zrobi¢ to dobrze?

2.1. Zacznij od siebie.

2.2. Biurko to podstawa.

2.5. Dostosuj swoje krzesto.

2.4. Sprzet komputerowy - gdzie i jak powinien leze¢?

3. Aktywne miejsce pracy - zmodyfikuj je po swojemu!
3.1 Ergonomiczne akcesoria - co wybrac?

3.2 Biurko do wymiany?

3.3 Zadbaj o to, na czym stoisz.
3.4 Co zamiast krzesta?

3.5 Niezbedniki biurowe.

4. Przerwa na ¢wiczenia!
4.1 Ale zanim...

4.2 Rusz przepone i kregostup.
4.3 Zmobilizuj sie.

4.4 Rozluznij barki.

4.5 Rozciggnij klatke.

4.6 Otworz biodra.

5. Zdrowie w Twoich rekach - praktyczne wskazéwki.
5.1 Relaks dla oczu.

5.2 Coile sie ruszac?

5.3 Jak wprowadzi¢ nawyk?

b.4 /tota pigtka zdrowia.

5.5 Zrob swdj rachunek sumienia.

6. Szybkie zakonczenie.




Siedzenie kosztuje. Zdecydowanie lepiej jest zainwestowac w swoje
dobre nawyki i profilaktyke niz wydawac krocie na pdzniejsze leczenie.
Powszechnie znane powiedzenie sprawdzi sie tu idealnie - lepigj
zapobiegac, niz leczy¢. Wez tez pod uwage, ze jesli bolg Cie np. plecy,
to juz Twoja produktywnos$¢ w pracy spada. Nie méwigc o tym, gdy
musisz wzig¢ L4 z powodu bélu czy gdy prowadzisz wiasng
dziatalnos$¢ i nie jestes w stanie przez bol pracowac.

Wprowadzenie matych zmian w swojg codziennosS¢ to kwestia
wyuczenia nawyku. To jest jak z kazdg inng umiejetnoscig - na
poczgtku Ci nie wychodzi, ale ¢wiczysz, powtarzasz i z czasem staje
sie to tatwe i odruchowe.

“Mate zmiany prowadzq do wielkiej poprawy.”
~ Kelly Starret

No dobrze, ale w zasadzie, po co mi to?

Co zyskam, wprowadzajac te zmiany?
Aktywujesz wiekszg ilos¢ miesni do pracy,
Poprawisz przeptyw krwi,

Utrzymasz prawidtowe napiecie miesni,
Zwiekszysz spalanie kalorii (redukcje nadmiernej masy ciata),
Zapobiegniesz takim chorobom jak: otytos¢, cukrzyca typu 2,
chorobom serca i naczyn,
Zoptymalizujesz zarzgdzanie czasem,
Zwiekszysz produktywnosg,
Pozbedziesz sie/zmniejszysz bol!




2. MOJE STANOWISKO PRACY - @
JAK ZROBIC TO DOBRZE

2.4 Sprzet komputerowy - gdzie i jak powinien leze¢?

Przy aspekcie ustawienia wysokosci monitora warto przytoczyc
pojecie smartfonowej szyi. Odnosi sie ono do sytuacji, kiedy
pochylamy gtowe (np. do telefonu lub gdy mamy zbyt nisko ustawiony
monitor) i obcigzenie przenoszone na naszg szyje diametralnie
wzrasta. Przecietnie gtowa wazy 4-5kg i gdy trzymamy jg prosto, to
obcigzenie przenoszone na szyje wynosi tyle samo. Sytuacja zmienia
sie, gdy zaczynamy zginac gtowe.

Przyktadowo:
Przy zgieciu 15* obcigzenie wynosi 12 kg.
Przy zgieciu 30* obcigzenie wynosi 18 kg.
Przy zgieciu 45* obcigzenie wynosi 22 kg.
Przy zgieciu 60* obcigzenie wynosi 27 kg.

Teraz zastanow sie, ile czasu spedzasz w ciggu dnia, pracujgc
z pochylong gtowg przy laptopie lub z telefonem... Moze Twaéj bol szyi
bierze sie wtasnie stad? Gdy bedziesz w swoim miejscu pracy,
koniecznie przeanalizuj ustawienie wysokosci monitora, a teraz
wracamy do dalszych aspektow ergonomii.



3. AKTYWNE MIEJSCE PRACY - @
ZMODYFIKUJ JE PO SWOJEMU!

3.3 Zadbaj o to, na czym stoisz.

W tym podrozdziale chce, abys$ skupit sie na 2 aspektach - zaréwno na
swoich stopach, jak i na podtozu, na ktdérym stoisz. Zacznijmy od
stop. W koncu to na nich opiera sie cate Twoje ciato. Jesli stopy nie
beda odpowiednio zaopiekowane, to problemy mogg pojawia¢ sie
w wyzszych partiach - kolana, biodra, ledzwia. Pamietaj, ze
anatomicznie to wszystko jest ze sobg potgczone, wiec jesli problem
jest na jednym poziomie, to odbije sie na innych. Jak stopa zacznie
inaczej pracowac, to przetozy sie to na prace kolana, kolejno na biodro
I wyzsze partie. Nie warto tego bagatelizowac.

Jak zadbac¢ o stopy? Przede wszystkim zadbaj o obuwie, ktore nosisz.
Najlepiej nos obuwie ptaskie, ktére nie sciska stopy. W dzisiejszych
czasach wiekszo$¢ butdéw jest zwezona przy palcach (w jej
najszerszym miejscu), co sprawia, ze stopa nie pracuje swobodnie.
Wybieraj buty, ktore sg dobre zaréwno na dtugos¢, jak i szerokosc.

Jesli chodzi o pore dnia przy mierzeniu butow, to jak sie okazuje, tez
ma znaczenie. Zalecane jest mierzy¢ obuwie wieczorem, poniewaz
po catym dniu stopa ukiada sie inaczej, poniewaz zmienia sie rozktad
napiecia wiezadet. Przymierzajgc but moze sie okazac, ze ten, ktory
rano byt dobry, wieczorem moze juz uciskac wtasnie przez delikatna
zmiane utozenia stopy.



4. PRZERWA NA CWICZENIA @

4.4 Rozluznij barki

W pozycji siedzgcej potdz swobodnie dtonie na swoich udach.
Najwazniejszym w tym c¢wiczeniu jest robienie go powoli. Robione
w tempie szybkim nie da oczekiwane efektu rozluznienia. Mozesz
dodatkowo zamkngc¢ oczy, aby bardziej wczuc sie w swoje ciato i jego
napiecia. Biorgc wdech, zacznij unosi¢ barki do goéry, nastepnie
trzymajgc je uniesione, cofnij powoli. Robigc wydech opusc¢ je,
a nastepnie wysun do przodu.

Wdech bierz nosem, wydech mozesz robi¢ dowolnie nosem lub
ustami. Wraz z wydechem i opuszczaniem barkow wyobraz sobie, ze
wypuszczasz z nich cate napiecie, ktdore sie tam zgromadzito.
Powtorz to ¢wiczenie w 2 seriach po 5-10 powtdrzen. Oczywiscie
mozesz zmieniC kierunek ruchu barkow, jesli tak bedziesz odczuwac
wiekszy komfort i rozluznienie.

To c¢wiczenie pomoze Ci, gdy czujesz ciezkosé na barkach lub
kumulacje napiecia w tym obszarze. Moze sie sprawdzi¢ takze
w przypadku, gdy czujesz, ze stres atakuje Twojg szyje i barki.



5. ZDROWIE W TWOICH REKACH - @
PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

5.1 Relaks dla oczu

Drugim waznym tematem jest $wiatto niebieskie emitowane przez
ekrany i monitory. Swiatto to wystepuje naturalnie w sSwietle
stonecznym i dziata na nas korzystnie. Jednak jego nadmiar zwigzany
z uzywaniem elektroniki, przyczynia sie do uczucia zmeczonych oczu
i moze prowadzi¢ do zwyrodnienia plamki zéttej w siatkéwce oka.

Co wiecej, Swiatto niebieskie ma dziatanie pobudzajgce, zatem jesli
pracujesz w godzinach wieczornych, to koniecznie je zredukuj, zeby
nie zaburzac¢ jakosci snu. Sg na to 2 sposoby. Jednym z nich jest po
prostu rezygnacja z elektroniki (telewizor, telefon, laptop) najlepiej
na min. godzine przed snem.

Jesli jest to niemozliwe, to polecam
Ci wyposazy¢ sie w specjalne
okulary blokujgce swiatto
niebieskie (ja uzywam z firmy
OwlEye). Okulary te blokujg $wiatto
niebieskie do 100% w odroznieniu od
aplikacji (np. f.lux), ktére zapewniajg
kilka-kilkanascie % ochrony (ale
lepsze to niz nic).

Oczywiscie, jesli pracujesz przed komputerem, to powinienes
regularnie bada¢ swéj wzrok. Jesli dawno nie bytes
u okulisty/optometrysty, to wybierz sie na kontrolne badanie wzroku.
Jak jeszcze zadbac o swoj wzrok w trakcie pracy? Postaraj sie czesto
mrugaé. Dzieki temu polepszysz nawilzenie gatek ocznych
i zapobiegnieszich zasychaniu.

Pora na jeszcze troche praktyki. Oczy to tez obszar ciata, ktory mozna
¢wiczyc¢, wiec mam dla Ciebie 3 przyktady ¢wiczen, ktére warto, abys
teraz wykonat i zrelaksowat wzrok podczas czytania tego ebooka.



Jesli zainteresowaty Cie wyzej wybrane fragmenty ebooka, to
zdecydowanie przyda Ci sie pozostata jego czes¢. Ergonomia pracy
jest niezbednym elementem do zadbania, aby méc zyé bez bélu.
Esencje tej wiedzy znajdziesz w ebooku:
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Ergonomia na wyciggniecie reki - klucz do
produktywnosci i zdrowia.
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