(]

Skroc¢ wlasne cierpienia. Oto cenne wskazowki, jak
prawidlowo dbac¢ o zdrowie w pracy

data aktualizacji: 2020.02.12

Nieznosny bol plecow, napiety do granic mozliwosci kark oraz zablokowana mobilnosc
lopatek. Znasz te dolegliwosci, prawda? To typowe efekty dlugotrwalej pracy w pozycji
siedzacej. Dotykaja one kazdego pracownika biurowego lub osoby, ktéra w ramach
obowiazkow stuzbowych przebywa przed komputerem nawet do o$Smiu godzin kazdego dnia.
Pora zadbac o zdrowie! Przedstawiamy kilka sprawdzonych sposobow, dzieki ktorym Twoje
plecy poczuja dlugo wyczekiwana ulge.

Nowoczesne biurko i ergonomiczny fotel biurowy. W swojej pracy potacz efektywnosc¢ z
wygoda

Niewiele osob zdaje sobie sprawe, ale dbanie o zdrowie wtasne lub zatrudnianych pracownikéw
powinno rozpoczac¢ sie na etapie projektowania biura badz przestrzeni przystosowanej do pracy. Co
doktadnie warto mie¢ na uwadze? Przede wszystkim wybranie odpowiedniego krzesta i biurka. Nie
od dzis wiadomo, ze kupno tego pierwszego mebla nigdy nie nalezato do najtatwiejszych zadan.
Miekkie i niezwykle wygodne siedzenie niekoniecznie musi przynosic¢ ulge dla kregostupa oraz
najbardziej newralgicznych punktdéw na ciele czlowieka. Mozna nawet zaryzykowac stwierdzenie, ze
jest wrecz przeciwnie! Bardzo dobrym pomystem przy aranzacji stanowiska jest nowoczesny fotel


https://www.deltivo.pl/category/fotele-biurowe-obrotowe

biurowy obrotowy. Zwtaszcza, jesli posiada regulowane siedzisko i oparcie. Wéwczas kazdy
uzytkownik staje przed szansa na maksymalne dopasowanie nie tylko wysokosci, ale takze
nachylenia mebla. Pierwszorzednej jakosci krzesta mozna naby¢ w sklepie internetowym Deltivo,
ktory oferuje rowniez innowacyjne biurka elektryczne. Tego typu rozwiazanie z pewnoscia
pozytywnie wplynie na kondycje Twoich plecow. Regulacja wysokosci blatu umozliwia wygodna
prace nie tylko siedzac, ale takze stojac.

Zadbaj o aktywnosc¢ w ciggu dnia roboczego i przestan martwic sie obolatymi partiami ciata

O wlasne zdrowie podczas wykonywania pracy biurowej mozna zadbaé réwniez na kilka innych
sposobdw. Renomowani lekarze juz od dawna zalecajq regularne przechadzki po biurze.
Posiadasz niewykorzystana przerwe? Wstan na chwile od biurka i wykonaj od 200 do 300 krokéw po
pokoju. Bardzo dobrym pomystem jest takze wyjscie na Swieze powietrze. Zwtaszcza latem. Kazde
pie¢ minut takiego odpoczynku po godzinie przebywania w pozycji siedzacej znaczgco wplywa na
zredukowanie czestotliwosci wystepowania bolu plecow, barkow czy chociazby topatek. Coraz
modniejsza staje sie takze gimnastyka w trakcie pracy. Tego typu rozwiazanie wprowadzane jest w
ogromnych korporacjach, gdzie specjalnie zatrudniona osoba przeprowadza kilka ¢wiczen, ktérych
celem jest zapobieganie negatywnym efektom przesiadywania w trybie biurowym. Plan
treningowy mozesz wykonac¢ rowniez na wtasna reke - w domu przed badz po zakonczeniu dnia
roboczego.

Artykut partnera.
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