NAJBARDZIEJ ERGONOMICZNE STANOWISKO PRACY NIE OCHRONI PRZED
DOLEGLIWOSCIAMI UKEADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO

Zadbaj o dostosowanie stanowiska biurowego do swoich potrzeb. Niezaleznie czy pracujesz
w pozycji siedzacej czy stojacej pamietaj o kilku zasadach.

SZUKAJ OKAZJI DO RUCHU

Masz biurko umozliwiajace prace stojaca? Czesto zmieniaj pozycje.
Korzystaj ze schodow

Rozmawiaj na stojaco

Prowadz rozmowy telefoniczne chodzac

Réb mikroprzerwy, wykorzystuj je na ruch

Zaktadaj wygodne ubrania, ktore nie bede krepowac ruchow
Korzystaj z aplikacji przypominajacych o wstaniu od biurka lub
piciu wody.

Naucz sie ruszac siedzac (np. ruszaj miednica do przodu i do tytu)
Nie zastygaj w bezruchu - Twoj kregostup kocha ruch, przeciagnij
sie, wyciagnij sie.

Kazdy ruch jest lepszy niz zaden.

Postaraj sie obnizy¢ poziom stresu
— korzystaj z technik relaksacyjnych

JAK ZMINIMALIZOWAC DOLEGLIWOSCI BOLOWE
UKELADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO?
S _ Zalecenia dla pracownikow
Techniki relaksacyjne i inne dziatania tagodzace stres moga skutecznie . . . . .
zmniejsza¢ napiecie miesni i poprawiac codzienne funkcjonowanie oséb Zatrudnlonych W bezposrednlm kontakc|e Z kllentem

cierpigcych na przewlekte dolegliwosci bolowe. Szczegdlnie zalecane sa
techniki oddechowe, treningi rozluzniajace umyst i miesnie oraz techniki
przeksztatcania mysli negatywnych w pozytywne.

CIOP(A/PIB
Jesli chcesz pogtebic swojg wiedze na temat sposéb
Centralny Instytut Ochrony Pracy radzenia sobie ze stresem, odwiedZ strone CIOP-PIB
— Panstwowy Instytut Badawczy inisterstwo Rodziny NARODOWY
ul. Czerniakowska 16, 00-701 Warszawa Jesli chcesz dowiedzie¢ sie jak w miejscu pracy mozesz Q EEZ Polityki Spoteczne] CIOPA/PIB PROGRAM ZDROWIA
tel.: 2262336 75,22 623 46 48 zminimalizowac ryzyko pojawienia sie dolegliwosci 2021-2025

e-mail: ellas@ciop.pl, www.ciop.pl miesniowo-szkieletowych, odwiedz strone CIOP-PIB
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Czy po dtugim dniu pracy odczuwasz sztywnosc miesni karku i szyi lub bél kregostupa ?

Dolegliwosci ze strony uktadu Wedtug danych Zaktadu Ubez- Pracownicy biurowi najczesciej
miesniowo-szkieletowego stano- pieczen Spotecznych, najczestsza zgtaszaja bol:

Wia powazny problem zdrowotny przyczyna absencji w pracy ¢ karku i szyi,

w populacji 0séb pracujacych. w 2022 roku byty choroby uktadu ¢ odcinka ledZzwiowego kregostupa.

kostno-stawowego, miesnhiowego
i tkanki tacznej. Stanowity 16,4%
wszystkich nieobecnosci i wyge-
nerowaty 39,1 min dni zwolnien
chorobowych!

OLOWYCH KREGOSLUPA

Zidentyfikuj przyczyne dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego

Wiekszosc zaburzei uktadu migsniowo-szkieletowego rozwija si¢ na przestrzeni czasu. Zazwyczaj nie wystepuje
jedna przyczyna zaburzeii uktadu migsniowo-szkieletowego a w gre wchodzg czesto rézne czynniki ryzyka
oddziatujace razem, w tym czynniki zawodowe i pozazawodowe, w szczeg6lnosci czynniki organizacyjne,
psychospoteczne oraz indywidualne.

CZYNNIKI ZAWODOWE CZYNNIKI POZAZAWODOWE

PSYCHOSPOLECZNE STYLZYCIA
¢ Nadmierne obcigzenie praca v i - ¢ Ruch
¢ Brak wsparcia niepewnos¢ pracy M ) e Dieta
* Presjaczasu < * Sen
o Agresywne zachowania . a4 o Uzywki
* Stres
FIZYCZNE CECHY INDYWIDUALNE
¢ Pozycja ciata PS o Starszy wiek
¢ Powtarzalnos¢ ruchow o Plec zefiska
¢ Dtugotrwate siedzenie, & — 9 Przebyte choroby
brak ruchu E

Czynniki psychospoteczne
i organizacyjne (zwtaszcza

gdy sa potaczone

z zagrozeniami fizycznymi)

moga prowadzi¢ do stresu, NEGATYWNE DZIALANIE
ktory z kolei zwigksza CZYNNIKOW

ryzyko wystapienia PSYCHOSPOLECZNYCH

zaburzef

uktadu migsniowo-
szkieletowego.

Lepiej zapobiegac niz leczyc¢

Zadbaj o dostosowanie stanowiska biurowego
do swoich potrzeb. Niezaleznie czy pracujesz
W pozydji siedzacej czy stojgcej pamietaj o kilku
zasadach (Dz.U. 2023 poz. 2367).

DOLEGLIWOSCI
BOLOWE

POGORSZENIE
NASTROJU

MONITOR
¢ Gorna krawedz ekranu monitora
maksymalnie na wysokosci oczu

KRZEStO

Podstawa pieciopodporowa

regulacja wysokosci siedziska

¢ Regulacjaoparcia

¢ Podparcie odcinka ledzwiowego
kregostupa

¢ Regulacja kata pochylenia oparcia

¢ Regulacja podtokietnikow

STOL

e Odpowiednia przestrzen do
umieszczenia nog pod blatem

UWAGA !I!

Jezeli uzytkujesz komputer przenosny
minimum 50% dobowego wymiaru czasu
pracy stanowisko musi by¢ wyposazone w:

Stacjonarny monitor ekranowy lub podstawke
pod laptop oraz klawiature
i mysz zewnetrzna




