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Cwicz w biurze i zaciskaj posladki Moto regiomoto.pl
Utworzono: 09.06.2014, 12:09 Ocen: 4 0 ¥ 0 Peugeot 3008
2014 r., 1600 cm3,
0 Greboéw (Podkarpackie),
Tagi: praca w biurze, fitness, éwiczenia w pracy, relaks w pracy Peugeot 208

2014 r., 1200 cm3,
Lodzki urzad miejski zacheca swoich pracownikéw do sktadania w biurze rak jak do modlitwy i Grebéw (Podkarpackie),
zaciskania posladkéow. Pow6d? Pracownik ma by¢ zrelaksowany. Peugeot 508
2014 r., 2000 cm3,
Grebdéw (Podkarpackie),
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Media obiegta ostatnio informacja o Oddziale Bezpieczenstwa i Higieny Pracy t6dzkiego magistratu, ktéry
opracowat broszure, zawierajgca pakiet ¢wiczen biurowych. Wéréd propozyciji znalazto sie m.in.
zaciskanie posladkow. Zgodnie z instrukcjg, zeby wykonac to éwiczenie poprawnie, nalezy napinaé¢
miesnie posladkowe przez ok. 6 sekund. Powtarzane 10-15 razy dziennie ¢wiczenie ma sprawic, ze
urzednicy beda wypoczeci i lepiej poradza sobie ze stresem. Przedstawiciele BHP dodaja, ze takie
¢wiczenie mozna wykonywaé np. podczas rozmowy przez telefon, pisania raportu czy szkolenia.
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Zobacz tez: Jak wyglada praca trenera personalnego i kto moze nim zostaé ¥ Umowa o prace i inne rodzaje uméw

- Kazdej osobie, ktéra pracuje przed komputerem przystuguje 5 minut przerwy co godzine. Chcemy,
zeby pracownicy wykorzystali ja na ¢wiczenia [ ttumaczy Jolanta Trzcinska, kierownik Oddziatu
Bezpieczenstwa i Higieny Pracy UML. - Krétka instrukcja przedstawia kilka prostych ¢wiczen, ktére
pozwalajg unikng¢ czestych w tego typu pracy urazéw kregostupa i tzw. zespotu ciesni nadgarstka ¥ Kodeks pracy - tekst jednolity
(schorzenie powstate w wyniku dtugotrwatego ucisku nerwu w kanale nadgarstka). » Umowa o prace - wzér

Dla pracownika i nie tylko

+ Wypowiedzenie warunkéw umowy o prace

Biurowy fitness ) O !
¥ Ochrona pracownic w cigzy: czego nie

Wsréd proponowanych éwiczen znalazt sie tez. m.in. tzw. modlitewnik - sktadanie rak jak do modlitwy oraz wolno im zleca¢?
unoszenie ndg do gory. - Cwiczenia w biurze powinny aktywowaé te struktury miesni, ktére ulegaja ¥ Zasitek dla bezrobotnych - komu
przykurczeniu i ostabieniu w trakcie diugiego siedzenia - méwi Tomasz Gac, trener personalny Tl przystuguje?

Fitness. - Wskazane sg ¢wiczenia poprawiajace ruchomos$c¢ odcinka piersiowego kregostupa oraz

poprawiajgce stabilno$¢ odcinka szyjnego i ledzwiowego. Powinnismy tez pracowa¢ nad wzmocnieniem
miesni posladkowych, ktdre stabna od siedzenia i rozciagaé migsnie przedniej czesci uda. Wazne sg Przeczytaj rowniez
réwniez ¢wiczenia oddechowe, ktére aktywujg prace przepony.

» Pracy szukamy w coraz mtodszym wieku
Dodajmy, ze po medialnej burzy, z instrukcji BHP t6dzkiego urzedu znikneto ¢wiczenie ze spinaniem » Jak wyglada praca trenera personalnego i
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posladkow. A co o takich propozycjach aktywnosci fizycznej w pracy sadza najbardziej zainteresowani,
czyli urzednicy? - Cwiczenia sa fajnym przerywnikiem w wielogodzinnej pracy przy monitorze - moéwi Agata
Magin-Mataczek z biura prasowego UMt.. - Mimo ze niektére z nich polegajg na $ciskaniu miesniu, to w
rzeczywisto$ci rozluzniaja i pozwalajg sie odprezyé. Cwiczenia nie sg oczywiscie obowigzkowe, ale wiem,
ze kilka moich kolezanek z pracy rowniez je wykonuje.

Warto przeczyta¢: Karty Multisport: motywacja pracownikéw na "sportowo"
Biuro pelne choréb

Poradnik przekazany przez BHP jest tylko propozycja éwiczen, z ktérej pracownicy moga, ale nie muszg
skorzysta¢. Warto jednak pamietac, ze pracodawca powinien umozliwi¢ osobom, ktére pracujg przed
komputerem co najmniej 4 godziny dziennie, co najmniej 5-minutowa przerwe po kazdej godzinie pracy.
Prawo nie precyzuje jednak, w jaki sposéb podwtadny ma jg wykorzystac.

Specjalisci twierdzg jednak, ze warto w biurze ¢wiczy¢, bo wbrew pozorom praca siedzaca moze byc¢
niebezpieczna dla zdrowia. W rozporzgdzeniu Rady Ministrow z 2002 r. pojawity sie hawet choroby
zawodowe z nig zwigzane takie jak: bdle i stany zwyrodnieniowe kregostupa, wspomniany juz wyzej zespot
ciesni nadgarstka, zapalenie nad ktykcia bocznego kosci ramiennej, przewlekte zapalenia Sciegien i
pochewek, przewlekte zapalenie stawu barkowego czy alergie.

Czym spowodowane sg te schorzenia? Zwykle gtbwnym powodem jest niedostosowanie stanowisk pracy
do wymogow fizycznych pracownikéw, czyli do tzw. ergonomii. - W przypadku pracy w biurze przy
komputerze zasady ergonomii odnosza sie do zapewnienia odpowiedniego wyposazenia - mowi Zbigniew
Jozwiak z Instytutu Medycyny Pracy w todzi. - Wazne, zeby wtasciwie ustawi¢ komputer - musi on sta¢
bokiem do okna, tak, zeby nie byto odblaskoéw, ktére Zle wptywajg na wzrok. Wazne jest tez odpowiednie
ustawienie fotela i monitora wzgledem osoby siedzacej. Pracownik musi zachowa¢ odpowiednig odlegtos¢
od ekranu, ktéra powinna wynosi¢ od 40 do 70 cm, w zaleznosci od wielkosci monitora.

To tez cie zainteresuje: Rzadowa agencja reklamuje polski rynek: "Inwestuj w Polsce, praca jest
tu tania" (WIDEO, ZDJECIA)

Stanowiska pracy w Polsce

kto moze nim zosta¢
» Urlop: Chwila wolnego, na ktorg trzeba
ciezko zapracowac

Ostatnio dodane

Wedtug "Ogélnopolskiego badania nad bezpieczenstwem pracy biurowej Ergotest”, tylko 2 proc. stanowisk w
Polsce jest dostosowanych do wymogow fizycznych pracownikéw, 47 proc. czesciowo spelnia wymogi ergonomii,
a 51 proc. nie spetnia ich w ogdle.

Autor: Ewa Wieczorska
Wspdtpraca: Lucyna Jadowska

u komentarzy

To réwniez Cie zainteresuje:

= Szef musi pamietaé o wodzie! Co latem pracodawca powinien zapewnié pracownikom?
Gdy panujg wysokie temperatury pracodawca musi zapewni¢ odpowiednie warunki pracy -
dostep do napojoéw chtodzacych i dobrze przygotowane pomieszczenia. wigcej
Sponsorowane
% Dlaczego chmura to sukces w organizacji pracy i komunikacji
Rozwigzania w chmurze pozwalajg na redukcje wydatkéw zwigzanych z IT. Czytaj dalej...
wiecej
= Amazon poszukuje pracownikéw w Polsce (OFERTY PRACY)
Amazon otworzy do 2015 roku trzy wielkie centra logistyczne. Inwestycja ma przynies¢ ok. 6
tysiecy miejsc pracy. Zobacz aktualne oferty pracy. wiecej

Kodeks pracy - tekst jednolity

Tekst jednolity aktualnego prawa pracy (wrzesien 2013 r). Kodeks pracy to podstawowy akt
prawny, regulujacy prawa i obowigzki pracownika i pracodawcy. Okresla sposéb
nawigzywania i rozwigzywania stosunku pracy, naliczania, wyptaca... wiecej
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