Jak dbac o kregostup podczas dlugotrwate;

pracy przed komputerem

Praca przy komputerze sprawia, ze nasze mig$nie utrzymywane sg w
dlugotrwalym napigeciu. Moze to powodowa¢ bodle szyi, karku, migsni
podtrzymujacych gtowe podczas obserwacji monitora i klawiatury, béle barkow
1 rgk obstugujacych klawiature, a takze bole odcinka ledzwiowego kregostupa w
skutek dlugotrwalego pozostawania w pozycji siedzacej. Dzieje si¢ tak za
sprawg ucisku na naczynia krwiono$ne i nerwy obwodowe, kiedy to zmniejsza

si¢ doptyw krwi do napietych migsni.

Aby unikng¢ negatywnego wplywu pracy siedzacej na stan naszego

zdrowia wystarczy stosowac si¢ do kilku podstawowych zasad:

- pozycja podczas pracy z komputerem- powinna ona by¢ jak najbardziej

zblizona do pozycji naturalnej (unika¢ pochylania tulowia w bok, skrecania i

pochylania glowy, zginania ragk w nadgarstkach itp.)

- krotkie przerwy i ¢wiczenia w czasie pracy- Panstwowa Inspekcja Pracy

zaleca po kazdej godzinie pracy pigciominutowg przerwe, podczas ktorej
nalezy wsta¢ z krzesta. Czas ten poswigci¢ mozna wilasnie na ¢wiczenia

przedstawione ponize;j.

Pochyl gtowg mocno do przodu. Wytrzymaj 5-10 sekund.

Powtorz ¢wiczenie 3-5 razy.




Obro¢ glowe w lewa strong do momentu, az poczujesz

napiecie. Wytrzymaj przez 5-10 sek. Powtorz ¢wiczenie 3-5

razy dla obu stron.

nast¢pnie wykonaj krazenia w przod.

ponad glowe. Wyciagnij si¢ ku gorze 1 wytrzymaj 5-10

sekund. Powtorz ¢wiczenie 3-5 razy.

Ztap za gtowa prawg dtonig lewy tokie¢ i delikatnie
pociaggnij w kierunku glowy az poczujesz napigcie.
Wytrzymaj 5-10 sekund. Powtdérz ¢wiczenie 3-5 razy.

Powtorz ¢wiczenie dla drugiej strony.

716z dlonie razem na wysokosci piersi wypychajac
tokcie lekko na zewnatrz. Nacisnij mocno lewa dtonig na

prawa i ugnij do tylu prawg dton w nadgarstku. Powtérz

¢wiczenie 3-5 razy.




Chwy¢ lewa dlon. Przy wyprostowanym lewym lokciu,
powoli ugnij do dotu lewy nadgarstek do momentu az

poczujesz napigcie. Wytrzymaj 5-10 sekund. Powtorz

¢wiczenie dla drugiej strony.

Skrzyzuj palce dtoni 1 wznie$ je ponad glowe. Wyprostuj
tokcie 1 wyciagnij rece jak najwyzej mozesz. Ugnij tutow
w lewa strong¢ az poczujesz napigcie. Wytrzymaj 5-10

sekund. Powtorz ¢wiczenie 3-5 razy.

Stan przed $ciang lub krzestem na odleglos¢ rak. Wysun
prawa noge do przodu a lewa noge wyprostuj. Stopy
powinny przylega¢ do podiogi. Pochyl ciato w kierunku
Sciany az poczujesz napigcie w lewej tydce. Wytrzymaj

5-10 sekund. Powtorz ¢wiczenie 3-5 razy.

Usiadz 1 wyprostuj si¢. Unies$ lewg stope nad podtoge i
wyprostuj noge. Wyciagnij palce ku gorze 1 nastepnie
skieruj je w dot. Powtoérz ¢wiczenie 3-5 razy dla obu

stron.

Zrédlo: pip.gov.pl




- wlasciwa organizacja stanowiska pracy:

Krzesto powinno by¢ wyposazone w regulacje wysokosci siedziska, oparcia
(1 jego pochylenia) oraz podlokietnika tak, aby mozliwe bylo jego

dostosowanie do wysokosci biurka.

Monitor powinien sta¢ w odleglosci 40-75 cm od oczu nieco ponizej
wysokosci oczu (20°-50° w dot od linii poziomej prowadzonej na wysokosci

oczu). Pozwoli to na zminimalizowanie obcigzenia oczu 1 karku.

Wasza pielggniarka szkolna



