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Zatacznik 1. Przyktadowe éwiczenia do wykonania podczas przerw w pracy



Wprowadzenie

W czasie epidemii COVID-19 pojawita sie potrzeba i jednoczes$nie mozliwos¢ wykonywania
pracy zdalnej (Ustawa z dnia 2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z
zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych chordb zakaznych oraz
wywotanych nimi sytuacji kryzysowych, t.j. Dz.U., poz. 1842 ze zm.). Zgodnie z przepisem art. 3
wymienionej ustawy przez prace zdalng nalezy rozumie¢ prace wykonywanag:
— na polecenie pracodawcy;
— przez oznaczony czas okreslony poleceniem pracodawcy lub czasem trwania stanu
epidemii;
— poza miejscem statego jej wykonywania;
— polegajgca na pracy przy wykorzystaniu Srodkéw bezposredniego porozumiewania sie
na odlegtos¢ lub dotyczacej wykonywania czesci wytwdrczych lub ustug materialnych,
w zakresie okreslonym w umowie o prace.
W wyniku epidemii wielu pracownikéw z dnia na dzien zaczeto wykonywa¢ dotychczasowg
prace na zupetnie nowych zasadach. W IV kw. 2020 r. zdalnie pracowato 1,6 min osdb, co
stanowito 9,7% wszystkich pracujgcych. W porédwnaniu z poprzednim kwartatem liczba
pracownikdw wykonujgcych prace zdalng zwiekszyta sie o 478 tys., natomiast w porédwnaniu
z poprzednim rokiem o 902 tys. (Informacja o rynku pracy w czwartym kwartale 2020 roku,
25.02.2021 r., GUS).

Praca zdalna czesto wymaga dtugotrwatego korzystania z komputeréw pracujacych w sieci
oraz innych akcesoridw komputerowych, ktére wykorzystuje sie do:
— typowych prac wykonywanych z wykorzystaniem narzedzi informatycznych lub
oprogramowania biurowego, w tym m.in. udostepniania plikéw, danych i informacji;
— komunikacji pomiedzy rozproszonym zespotem wspétpracownikéw;
— zdalnego kontrolowania pracy urzadzen, linii technologicznych czy zasobow
magazynowych.

Wykonywanie przez dtugi czas pracy zdalnej z wykorzystaniem urzadzen informacyjnych i
telekomunikacyjnych niesie za sobg znaczne obcigzenie psychiczne i fizyczne dla
pracownikéw. Do najistotniejszych nalezg:

— uzaleznienie od technologii informatycznych i nadmierne obcigzenie pracg
powodujgce zmeczenie i niemozno$é ptynnego przejscia z trybu pracy na tryb
odpoczynku — nazywane technostresem;

— dtugotrwata praca w pozycji siedzacej, bez przerw na inny rodzaj aktywnosci fizycznej
(nawet tej zwigzanej z dojazdem do pracy) skutkujgca m. in. dolegliwosciami uktadu
miesniowo-szkieletowego, narzgdu wzroku, uktadu krgzenia i otytoscig;

— wypalenie zawodowe bedgce skutkiem przedtuzajgcej sie izolacji spotecznej,
szczegolnie dotkliwej w czasie epidemii;



— konflikt pomiedzy praca a zyciem prywatnym, ujawniajacy
sie szczegblnie u pracownikdw majacych mate dzieci lub
inne osoby, nad ktérymi pracownicy sprawujg opieke;

— trudno$ci w organizacji stanowiska pracy zgodnie z
zasadami ergonomii (meble domowe nie sg przystosowane ﬁ @@

do dtugotrwatej pracy).

Stad organizacja pracy zdalnej w sposéb bezpieczny dla zdrowia
pracownika, jego dobrostanu i zwigzanej z nimi produktywnosci

i agolirensy

Mirostaw Szczudlik, Il nagroda w konkursie
CIOP-PIB na plakat bezpieczeristwa pracy
,Komputerowy swiat”

wymaga dziatan ze strony pracodawcy, specjalistéw bhp oraz
samych pracownikdw. Wobec wzrostu zainteresowania praca
zdalng zaréwno wsrdod pracownikéw jak i pracodawcéw nalezy
oczekiwac¢ wprowadzenia przez ustawodawce tej formy wykonywania pracy na state wraz z
okresleniem wymagan w zakresie bezpieczenistwa i higieny pracy. W przypadku wprowadzenia
takich zmian poradnik bedzie odpowiednio aktualizowany.

W poradniku opisano zasady prawidtowe] organizacji pracy przy komputerze, poniewaz jest to
najpowszechniejszy rodzaj pracy zdalnej. Przedstawiono je w trzech czesciach. W rozdziale |
ujeto zasady organizacji stanowiska pracy zdalnej przy komputerze wynikajace z regulacji
prawnych oraz aktualnej wiedzy. W rozdziale Il zawarto dodatkowe zalecenia dla kadry
kierowniczej, a w rozdziale lll — dla pracownikéw. Stosowanie tych zalecen w praktyce poprawi
komfort pracy, pozytywnie wptynie na utrzymanie réwnowagi praca — zycie prywatne oraz na
dobrostan pracownikéw, co niewatpliwie przetozy sie takze na efektywnosc¢ pracy.

W poradniku przedstawiono réwniez przyktady ¢wiczen rozluzniajgcych, ktére pracownicy
mogg wykonywac podczas przerw.

I. Zasady organizacji stanowiska pracy zdalnej przy komputerze

Chociaz praca zdalna jest wykonywana poza siedzibg pracodawcy, przepisy kodeksu pracy
dotyczace obowigzku zapewnienia pracownikom bezpiecznych i higienicznych warunkdw
pracy nadal obowigzujg. Zgodnie z tymi przepisami pracodawca jest obowigzany chronié
zdrowie i zycie pracownikdéw, zapewniajgc im bezpieczne i higieniczne warunki pracy, przy
odpowiednim wykorzystaniu osiggnie¢ nauki i techniki, a w szczegdlnosci:

e organizowac prace w sposéb zapewniajacy bezpieczne i higieniczne warunki pracy,

e reagowac na potrzeby w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa i higieny pracy oraz
dostosowywacé srodki podejmowane w celu doskonalenia istniejgcego poziomu
ochrony zdrowia i zycia pracownikéw, biorgc pod uwage zmieniajgce sie warunki
wykonywania pracy.

Z kolei do podstawowych obowigzkéw pracownika nalezy przestrzeganie przepiséw i zasad
bezpieczenstwa i higieny pracy.



1. Fizyczne srodowisko pracy

— Przestrzen pracy

Zalecane jest wydzielenie w domu strefy pracy. Moze to by¢ oddzielny pokdj lub
wyznaczona przestrzen umozliwiajgca zorganizowanie stanowiska pracy (stét, krzesto
oraz sprzet komputerowy). Pracownik powinien wykonywac prace w pomieszczeniu, w
ktéorym ma zapewnione swobodne przemieszczanie sie oraz 2 m? wolnej podtogi
niezajetej przez sprzet, urzadzenia techniczne itp.

— Oswietlenie

Wazne jest zapewnienie dostepu do $wiatta naturalnego, ktdre jest niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. W przypadku gdy oswietlenie naturalne jest
niewystarczajgce, nalezy zapewni¢ optymalne oswietlenie sztuczne. Nalezy zwrdcic
uwage na poziom natezenia o$wietlenia (powinien wynosi¢ co najmniej 500 Ix?),
rownomiernos¢ oswietlenia przestrzeni pracy, barwe swiatta oraz dobre oddawanie
barw. W warunkach domowych mozna zmierzy¢ poziom natezenia os$wietlenia np. przy
uzyciu ogdlnie dostepnych aplikacji na smartfony. Pomiar powinien by¢ przeprowadzony
na biurku i klawiaturze w kilku réwnomiernie rozmieszczonych punktach przestrzeni
pracy. Do oceny warunkéw oswietleniowych powinna by¢ wyznaczona warto$¢ srednia
natezenia oswietlenia, a zmierzone wartosci nie powinny sie od siebie znacznie réznié
(co zapewnia réwnomiernos¢ oswietlenia). Jednak otrzymane wyniki moga by¢ mato
doktadne i mozna je wykorzysta¢ tylko jako ewentualny sygnat do przeprowadzenia
doktadniejszych pomiaréw i poprawienia warunkéw oswietleniowych.

Ponadto nalezy réwniez zwrdci¢ uwage na odpowiednie ustawienie monitora wzgledem
zrodet Swiatta sztucznego i naturalnego (bokiem wzgledem okna, w odlegtosci min. 1 m
od niego), gdyz odbicia w ekranie monitora zwiekszajg obcigzenie narzagdu wzroku i
pogarszajg wydajnos¢ i komfort pracy.

— Temperatura i wilgotnos¢

Temperatura w pomieszczeniu powinna wynosi¢ ok. 20-24°C zaleinie od
indywidualnych preferencji i pory roku. Wilgotnos¢ powietrza w pomieszczeniu pracy
powinna miescic¢ sie w zakresie ok. 40-60%.

— Hatas

Hatas obecny w pomieszczeniu, w ktérym pracownik wykonuje swoje czynnosci moze
utrudnia¢ koncentracje uwagi. Jako kryterium ucigzliwosci hatasu w miejscu
wykonywania pracy jest stosowana dopuszczalna wartos¢ rownowaznego poziomu
dzwieku A, okreslana ze wzgledu na mozliwo$é realizacji przez pracownika jego
podstawowych zadani. Kryterium to jest nieobligatoryjne i w przypadku zadan

1 PN-EN 12464-1:2011 Swiatto i o$wietlenie — O$wietlenie miejsc pracy — Cze$¢ 1: Miejsca pracy we wnetrzach.
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administracyjnych, projektowych, teoretycznych, opracowywania danych i innych o
podobnym przeznaczeniu warto$¢ ta wynosi 55 dB2.

Pomiar parametréw hatasu pozwalajgcy na jego ocene, nie moze byé w praktyce
przeprowadzony w warunkach domowych z uzyciem wyposazenia powszechnego
uzytku takiego jak aplikacje na smartfon. Wyniki pomiaréw z wykorzystaniem
dostepnych aplikacji do charakteryzowania hatasu, najczesciej istotnie odbiegajg od
wskazan, jakie uzyskiwane sg z uzyciem profesjonalnego miernika poziomu dzwieku. W
zwigzku z tym, w przypadku, gdy pracownik bedzie miat subiektywne odczucie obecnosci
hatasu, ktéry utrudnia mu koncentracje uwagi wskazane jest, aby podjat on dziatanie
zmierzajgce do wyeliminowania ucigzliwych skutkéw zwigzanych ze zdarzeniami
hatasowymi. Przede wszystkim, w przypadku dZzwiekéw, ktére wptywajg niekorzystnie
na mozliwos¢ prowadzenia przez pracownika rozméw np. w trakcie wideokonferencji
lub jesli korzysta on z telefonu podczas pracy (telemarketing, telekonferencje), zalecane
jest uzywanie stuchawek z mikrofonem. Stuchawki (w szczegdlnosci o zamknietej
konstrukcji) pozwolg czesciowo odizolowa¢ sie od niekorzystnie oddziatujgcych
dzwiekdéw lokalnego pochodzenia i polepszg jako$é informacji dzwiekowej zaréwno tej
odbieranej, jak i przekazywanej zdalnie do odbiorcy. Ponadto, stuchawki pozwolg np.
wyeliminowa¢ odtwarzanie dzwieku przez gtosniki komputera, co wptynie korzystnie na
relacje w stosunku do innych oséb przebywajacych w budynku mieszkalnym.
Wykonujgc prace zdalng w pomieszczeniach zlokalizowanych w budynkach
mieszkalnych nalezy uwzglednia¢ wymagania zwigzane z ochrong przed hatasem
pomieszczen w budynkach3.

— Zagrozenia elektromagnetyczne przy urzqdzeniach bezprzewodowych

Przy bardzo rdéznorodnych mozliwosciach wspdfczesnych narzedzi komputerowych
czestym modelem pracy zdalnej jest wielogodzinne wykorzystywanie komputera (lub
innego urzadzenia) potaczonego z siecig internetowa. Jesli jest to komputer przenosny
(laptop, tablet, smartfon), czesto tradycyjne tacza sSwiattowodowe lub kablowe lokalnej
sieci  wymiany informacji miedzy komputerami zastepowane s3 tgczami
bezprzewodowymi. Réwniez zewnetrzne akcesoria komputerowe, takie jak myszki,
klawiatury, stuchawki, kamery, mikrofony, gtosniki, czytniki itp., wspotczesnie czesciej
komunikujg sie z komputerem bezprzewodowo niz przewodowo.

Podczas korzystania z tgczy bezprzewodowych, oprécz przesytania informacji miedzy
urzgdzeniami, nieuniknione jest rowniez emitowanie energii elektromagnetycznej
promieniowania mikrofalowego, najsilniejszego w poblizu anten nadawczych w

2 PN-N-01307:1994 Hatas - Dopuszczalne wartosci hatasu w $rodowisku pracy - Wymagania dotyczace
wykonywania pomiarow

3 PN-B-02151-02:1987 Akustyka budowlana - Ochrona przed hatasem pomieszczer w budynkach -

Dopuszczalne wartosci poziomu dZzwieku w pomieszczeniach



urzadzeniach przenosnych lub anten systemowych, tzw. stacji bazowych usytuowanych
na zewnatrz budynkéw lub routeréw znajdujacych sie w pomieszczeniach?.

Nadmierne oddziatywanie tego promieniowania na ludzi moze spowodowac zaktécenia
pracy implantéw medycznych (i innych urzgdzen elektronicznych) oraz skutki termiczne
pochtaniania promieniowania w organizmie (rys. 1), a obserwacja skutkéw jego
wieloletniego oddziatywania zostata podsumowana jego zaklasyfikowaniem do

czynnikdw przypuszczalnie rakotwdrczych dla ludzi (grupa 2B wg IARC)®.

a) b)

Rys. 1. Komputerowy model promieniowania elektromagnetycznego emitowanego przez

antene tgcza Wi-Fi/Bluetooth laptopa uzytkowanego przy ciele pracownika (a) i absorbgcji

energii elektromagnetycznej w ciele uzytkownika (b), Zrédto: opracowanie CIOP-PIB.
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Jesli praca zdalna przy komputerze odbywa sie z wykorzystaniem tgczy
bezprzewodowych, to oprocz omowionych wczesniej wymagan dotyczacych
zapewnienia ergonomicznych warunkow ich uzytkowania, konieczne jest réwniez takie
zorganizowanie pracy, aby ograniczy¢ oddziatywanie promieniowania
elektromagnetycznego emitowanego przez anteny nadawcze na urzadzenia
elektroniczne (szczegdlnie implanty medyczne) i ludzi (uzytkownikéw urzadzen
bezprzewodowych i inne osoby znajdujgce sie w poblizu). Zalecanym $rodkiem
ochronnym jest ustawienie anten nadawczych (systemowych i w urzadzeniach) w
mozliwie najwiekszej odlegtosci od ludzi. Urzagdzenia przeznaczone do uzytkowania w
poblizu ciata (np. tablety, smartfony) powinny znajdowac¢ sie w odlegtosci od
uzytkownika co najmniej takiej, jaka podana jest w instrukcji obstugi urzadzenia (w
deklaracji producenta dotyczgcej warunkéw, w ktdrych spetnione s3 wymagania
miedzynarodowe dotyczgce ochrony uzytkownikéw przed oddziatywaniem
promieniowania elektromagnetycznego, tj. wymagania dotyczagce parametru SAR
(swoiste tempo pochtaniania energii).

Odlegtos¢ anten nadawczych, stosowanych w typowych tgczach bezprzewodowych
wykorzystywanych przez urzadzenia komputerowe, powinna wynosié co najmniej 50 cm
od ludzi — zaleznie od mocy poszczegdlnych urzadzen i konstrukcji urzgdzenia.

Ze wzgledu na wspomniane zagrozenia wynikajace z narazenia wieloletniego, przy
dtugotrwatym uzytkowaniu urzadzen, organizacja stanowiska pracy powinna zapewnia¢
lepszg ochrone przed oddziatywaniem promieniowania elektromagnetycznego — przez
wieksze oddalenie anten nadawczych od ludzi, zastgpienie tgczy bezprzewodowych
przez tgcza $Swiattowodowe lub kablowe, a takze wytgczanie urzadzen, ktére nie sg
aktualnie uzytkowane.

Zagrozenia wypadkowe

Nalezy zadbaé o bezpieczenstwo pracy podczas obstugi sprzetu elektrycznego, zaréwno
sprzetu stuzgcego do wykonania pracy (m.in. komputer, drukarka), jak i bedacego na
wyposazeniu gospodarstwa domowego pracownika (m.in. czajniki, kuchenki
mikrofalowe, ekspresy do kawy). Nalezy unika¢ m.in. pracy na niesprawnych lub
niekompletnych urzadzeniach, pozbawionych obuddéw i oston bezpieczenstwa,
demontowania urzgdzen zabezpieczajgcych i stosowania nieoryginalnych zabezpieczen
instalacji i urzadzen elektrycznych.

Powierzchnia poditég powinna by¢ sucha i czysta oraz wolna od przeszkdd (np.
dywanikéw, zabawek dzieciecych i innych przedmiotéw) mogacych spowodowac
upadek. Dobrg profilaktyka upadkéw jest tez noszenie odpowiedniego obuwia (zamiast
np. $liskich skarpet).

Nalezy takze zwrdéci¢ uwage na szerokosc przejs¢ —zapewnienie bezpiecznego dojscia do
stanowiska pracy. W przypadku przenoszenia rzeczy, w tym np. laptopa, warto zachowac
jedng wolng reke. Dzieki temu bedzie mozliwo$é podtrzymania sie w przypadku
ewentualnego potkniecia.



2. Stanowisko pracy przy komputerze

Stot do pracy

Stét do pracy powinien zapewnia¢ odpowiednig wielkosé powierzchni blatu do pracy,
umozliwiajgcy ustawienie sprzetu komputerowego oraz odpowiednig przestrzen dla
nég. W zwigzku z tym zaleca sie, aby powierzchnia blatu miata wymiary okoto 100 x 80
cm. Wysokos$é stotu powinna wynosi¢ ok. 72 cm. Stoty z elektryczng lub mechaniczng
regulacja wysokosci w zakresie ok. 60-120 cm s3 najlepszym, ergonomicznym
rozwigzaniem umozliwiajgcym wykonywanie pracy w pozycji naprzemiennie siedzacej i
stojace;j.

Praca przy komputerze powinna by¢ wykonywana przy biurku/stole, na odpowiednim
krzesle. Nie nalezy pracowaé¢ na kanapie, fotelu i bezwzglednie nie nalezy stawiaé
laptopa blisko ciata, w tym na udach (rys. 1).

Krzesto do pracy

Wymagana jest regulacja wysokosci siedziska w zakresie co najmniej 40-50 cm,
regulacja wysokosci oparcia (tak aby cze$é wypukta oparcia znajdowata sie na wysokosci
odcinka ledZzwiowego kregostupa) oraz regulacja kata pochylenia oparcia w zakresie od
5° do przodu do 30° do tytu. Krzesto powinno mie¢ piecioramienng podstawe, kotka oraz
mozliwos¢ obrotu wokot osi pionowej o 360°.

Odpowiednia pozycja podczas pracy
Nalezy zwréci¢ uwage na przyjmowanie odpowiedniej pozycji ciata podczas pracy:
oparcie przedramion na podtokietnikach lub na stole, utrzymywanie kata min. 90° w

stawach fokciowych, kolanowych i biodrowych. Stopy powinny by¢ oparte na podfodze
lub podndzku (rys. 2). Mozliwo$¢ zmiany pozycji ciata oraz wykonywania pracy
naprzemiennie w pozycji siedzacej i stojgcej jest dobrg praktyka w zapobieganiu
nadmiernemu obcigzeniu uktadu miesniowo-szkieletowego (rys. 3 i 4).

Monitor powinien by¢ ustawiony tak, aby jego gérna krawedz byta na wysokosci oczu
lub lekko ponizej, a kat patrzenia na srodek ekranu monitora powinien w przyblizeniu
wynosic¢ ok. 90° (rys. 2 i rys. 3). Zaleca sie, aby odlegto$é monitora od oczu wynosita ok.
60 - 75 cm. Wymienione powyzej zasady powinny by¢ stosowane niezaleznie od tego,
czy do pracy wykorzystywany jest monitor stacjonarny, czy monitor laptopa.

6 1SO 9241-400:2007(en) Ergonomics of human — system interaction — Part 400: Principles and requirements
for physical input devices.



Gorna krawedz ekranu monitora/laptopa

na wysokosci oczu
Placy oparte

o oparcie krzesta

Przedramiona oparte
na podtokietnikach

lub na biurku
Podstawka pod laptopa

Klawiatura na wysokosci tokci
. zaréwno podczas pracy
At | w pozycji siedzacej

¢ jak i stojacej przy biurku

Stopy swobodnie oparte
na podtodze lub podnozku

Rys. 2. Stanowisko pracy przy komputerze stacjonarnym oraz przy laptopie, umozliwiajgce
przyjecie wygodnej, siedzgcej pozycji ciata, Zrodto: opracowanie CIOP-PIB.

Gorna krawedz ekranu monitora/laptopa
na wysokosci oczu

Podstawka pod laptopa

Rys. 3. Stanowisko pracy przy komputerze stacjonarnym oraz przy laptopie umozliwiajgce jej
wykonywanie w pozycji stojgcej, Zrddto: opracowanie CIOP-PIB.
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Rys. 4. Obcigzenie kregostupa w odcinku ledzwiowym podczas przyjmowania réznych pozycji
ciafa (za punkt odniesienia przyjeto wartos¢ obcigzenia kregostupa w pozycji stojacej — 100%),
zrédto: opracowanie CIOP-PIB za Nachemson, A.L.7

3. Praca przy laptopie

Zaleca sie aby stanowisko pracy przy komputerze zasadniczo byto wyposazone w stacjonarny
komputer i monitor, mysz komputerowg oraz oddzielng klawiature. Jednak wiele osdb
dysponuje jedynie laptopem, ktérego stosowanie czesto sprzyja przyjmowaniu
nieodpowiedniej pozycji ciata (w tym zbyt duze pochylenie gtowy w sytuacji, gdy goérna
krawedZ monitora znajduje sie znacznie ponizej wysokosci oczu).

Dlatego, gdy do pracy zdalnej wykorzystywany jest laptop nalezy rozwazy¢ kilka mozliwosci
aranzacji stanowiska pracy, ktére umozliwig przyjmowanie odpowiedniej pozycji ciata:

e laptop ustawiony bezposrednio na blacie biurka - tylko wtedy, gdy jego gérna
krawedzZ znajduje sie na wysokosci oczu pracownika lub lekko ponizej, gdy
klawiatura znajduje sie na wysokosci fokci (co mozina osiggngé jedynie w
przypadku osdb nizszego wzrostu oraz posiadajgcych wieksze, np. 17” laptopy);

e laptop ustawiony na podstawce pozwalajgcej na podwyzszenie jego ekranu.
Wymagane jest podtaczenie dodatkowej klawiatury i myszy;

7 Nachemson, A L., The lumbar spine an orthopaedic challenge. Spine: March 1976 — Volume 1 —Issue 1,
p. 59-71.

11



e laptop podtgczony do stacjonarnego monitora np. z wykorzystaniem stacji
dokujacej. Takze wymagane jest podfaczenie dodatkowej klawiatury i myszy
(Rys. 21 3.).

Wiekszy ekran laptopa (np. 17”) jest tez korzystny ze wzgledu na zapewnienie komfortu pracy
wzrokowej. Korzystanie przez dtuzszy czas z touchpada w laptopie takze nie jest wskazane ze
wzgledu na nieodpowiednig pozycje reki i czesto wymuszony skret catego tutowia. Dlatego
dobrze jest zawsze uzywac myszy komputerowe;j.

4. Sprzet komputerowy i oprogramowanie

Zaleca sie, aby umozliwi¢ pracownikom wypozyczenie z przedsiebiorstwa niezbednych
urzadzen i oprogramowania na czas wykonywania pracy zdalnej. Organizujac prace zdalng,
nalezy takze uwzglednié zapewnienie dostepu do Internetu i narzedzi komunikacyjnych.

— Monitor

Wielkos¢ i parametry monitora powinny umozliwia¢ komfortowe wykonywanie pracy
wzrokowej. Obraz na monitorze powinien by¢ stabilny i czytelny®. Odpowiednio
ustawiona rozdzielczos¢ monitora, wielkos¢ czcionki i kontrastu umozliwi lepsza
koncentracje oraz zapobiegnie nadmiernemu obcigzeniu narzgdu wzroku.

— Oprogramowanie

Oprogramowanie powinno umozliwiac¢ realizacje zadan przewidzianych do wykonania.
Pracownik powinien dysponowaé wiedzg, ktéra umozliwi mu postugiwanie sie
narzedziami niezbednymi do sprawnego wykonywania pracy zdalnej (szczegdlnie
oprogramowania specjalistycznego). W tym celu powinien uczestniczy¢ w stosownych
szkoleniach.

Pracownikowi nalezy zapewnic¢ wsparcie informatyczne dostepne w godzinach pracy.

— Inne

Myszka komputerowa powinna by¢é dobrana dla konkretnego uzytkownika z
uwzglednieniem wielkosci reki. Podczas pracy nie nalezy przyjmowaé nienaturalnej
pozycji, np. zgina¢ nadgarstka czy nadmiernie wyciggac przedramienia do przodu.

Jesli chodzi o klawiature, nalezy zwrdci¢ uwage, aby odlegtos¢ miedzy srodkami klawiszy
wynosita co najmniej 19 mm. Ponadto uzytkownik powinien wyraznie styszeé i czué,
kiedy klawisz zostat wcisniety, gdyz w przeciwnym wypadku ma tendencje do uderzania
w klawiature nawet kilka razy mocniej niz jest to potrzebne.

Pracownik powinien dysponowac tgczem internetowym o przepustowosci adekwatnej
do wykonywanych zadan zawodowych (umozliwiajgcym zestawienie stabilnego

8 Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczeristwa i higieny
pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. nr 148, poz. 973).
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potgczenia z pracodawcyg) z zapewnieniem bezpieczenstwa przesytanych danych (np. za
pomocg mechanizmow szyfrowania).

5. Psychospoteczne i organizacyjne warunki pracy zdalnej przy komputerze

Gtéwnym Zrdédtem obcigzenia i zwigzanego z nim stresu dla pracownikéw wykonujgcych prace
zdalng przy komputerze moze by¢: przecigzenie pracg, trudnos¢ w organizacji czasu pracy i
zadan do wykonania, trudnos¢ w zachowaniu rownowagi praca — zycie prywatne. Obnizenie
nastroju moze by¢ nasilane przez poczucie izolacji spotecznej oraz ograniczony dostep do
Zzrédet wsparcia spotecznego pochodzgcego zarédwno od wspétpracownikdéw, jak i
przetozonych. Do satysfakcjonujgcego wykonywania pracy wazne jest wiec zapewnienie
wsparcia emocjonalnego, informacyjnego i praktycznego (zwigzanego z wykonywaniem zadan
zawodowych). Negatywne konsekwencje stresu u pracownikdw wykonujgcych prace zdalng
dotyczg przede wszystkim osdb o okreslonych cechach indywidualnych, takich jak wysoki
poziom ekstrawersji — zwigzany z duzym zapotrzebowaniem na kontakty spoteczne. Réwniez
neurotycznos¢ zwieksza podatnosé na doswiadczanie negatywnych emocji, takich jak: strach,
zmieszanie, niezadowolenie lub gniew. Cechami sprzyjajacymi efektywnosci pracy w trybie
pracy zdalnej s3: wysoka motywacja, pewnos¢ siebie, wewnetrzne poczucie kontroli,
umiejetno$¢ pracy w elastycznych warunkach, umiejetno$¢ samoorganizacji, samodzielnos¢
oraz wieksze doswiadczenie zawodowe.

Wymagania organizacyjne w pracy zdalnej powinny uwzglednia¢ trudnosci wynikajgce z
indywidualnej sytuacji rodzinnej, zdrowotnej i mieszkaniowej pracownika, w tym: funkcje
zwigzane z obowigzkami i opiekg nad osobami starszymi i dzie¢mi, oraz bariery wynikajgce z
dysfunkcji, chordb i niepetnosprawnosci®. Istotna jest elastyczno$é w dostosowaniu sie do
nowych warunkdéw pracy. Pracownik powinien wiec mie¢ mozliwos$¢ wyboru formy pracy
(zdalna lub w siedzibie pracodawcy) ze wzgledu na ryzyko wystgpienia niedopasowania cech
osobowosciowo-temperamentalnych oraz sytuacji zdrowotnej i rodzinnej do danej formy

pracy.

W pracy zdalnej szczegdlnie istotne jest unikanie wydtuzania czasu pracy, aby nie powodowac
nadmiernego obcigzenia, a takze nie zaktdcaé rownowagi pomiedzy pracg i zyciem prywatnym
pracownika. Nalezy dgzy¢ do tego, aby czas pracy nie byt wydtuzony w stosunku do czasu pracy
zwyczajowo spedzanego w instytucji oraz aby nie obejmowat pory odpoczynku (np. wieczory
lub weekendy). W uzasadnionych sytuacjach nalezy wprowadza¢ w uzgodnieniu z
pracownikiem elastyczny czas pracy w celu umozliwienia pracownikowi realizacji potrzeb
zwigzanych z zyciem rodzinnym oraz prywatnym.

9 Zawieska, W.M. (red.), Projektowanie obiektéw, pomieszczen oraz przystosowanie stanowisk pracy dla oséb
niepetnosprawnych o specyficznych potrzebach — ramowe wytyczne. Warszawa, CIOP-PIB, 2014.
https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/74754/Ramowe _wytyczne2014.pdf (data dostepu: 5.03.2021 r.)
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6. Bezpieczenstwo pracy i zdrowie

Zapewnienie bezpieczenstwa pracy i zdrowia pracownika wykonujacego prace zdalng przy
komputerze jest obowigzkiem pracodawcy, realizowanym przez:

— wsparcie pracownika w organizacji prawidtowego stanowiska pracy zdalnej,

— ocene ryzyka zawodowego podczas pracy zdalne;j.

Prawidtowa organizacja stanowiska i samej pracy zdalnej w istotny sposéb wptywa na
bezpieczenstwo i zdrowie pracownika — ograniczajgc obcigzenie uktadu miesniowo-
szkieletowego i narzadu wzroku. Istotne jest takze zmniejszenie nadmiernego obcigzenia
psychicznego, gdyz skutkuje ono wypaleniem i depresja.

Ocena ryzyka zawodowego na stanowisku pracy zdalnej jest przeprowadzana przez
pracodawce przy wspétudziale pracownika, np. na podstawie listy kontrolnej wypetnionej
przez pracownika.

Il. Organizacja pracy zdalnej przy komputerze — zalecenia dla kadry kierowniczej

1. Cechy warunkujgce efektywno$¢ pracy zdalnej

Jednym z podstawowych uwarunkowan efektywnosci pracy zdalnej jest dobrowolnosé¢
podjecia decyzji o jej wykonywaniu przez pracownika. Prace zdalng preferujg na ogét osoby,
ktére majg wieksze doswiadczenie zawodowe oraz nie majg bardzo silnie rozwinietych
potrzeb spotecznych. Szczegdlnie trudno wykonywac prace zdalng moze by¢ pracownikom z
niewielkim doswiadczeniem zawodowym, ktérzy zwykle potrzebujg wiecej wskazowek, a
kluczowa role dla ich zawodowego rozwoju odgrywa regularna interakcja z doswiadczonymi
kolegami, zwierzchnikami oraz informacje zwrotne na temat wykonywanej przez nich pracy.

Efektywnos¢ pracy zdalnej jest takze uwarunkowana sytuacjg rodzinng, mieszkaniowg oraz
indywidualnymi preferencjami wynikajacymi z cech osobowosciowo-temperamentalnych lub
indywidualnych doswiadczen zawodowych.

Kolejng istotng cechg warunkujgcg efektywnos$é pracy zdalnej jest wtasciwe zarzadzanie
pracownikami wykonujgcymi ten rodzaj pracy. Praktyki zarzadzania powinny uwzgledniac
zaréwno indywidualne sytuacje pracownikdéw, jak i specyfike organizacji oraz rodzaju
wykonywanej pracy. Typowe dziatania zwigzane z zarzadzaniem w pracy zdalnej moga
obejmowac:

— precyzyjne okreslanie zlecanych pracownikom zadan oraz termindw ich realizacji;

— przygotowanie indywidualnego planu pracy, ktéry powinien zostaé oméwiony i
uzgodniony z pracownikiem;

— uzgodnienie jednolitego systemu sygnalizowania gotowosci do pracy i stosowanie go w
praktyce;
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podzielenie wiekszych zespotéw na mniejsze, w ktérych kazdy ma jasno okreslone zadania
i cele, co zwieksza pracownikowi jasnos¢ jego roli i utatwia wspétprace;

zapobieganie monotonii pracy przez wprowadzanie rotacji wykonywanych zadan oraz
podkreslanie znaczenia lub szerszego kontekstu ich wykonywania;

zachecanie pracownikéw do dzielenia sie informacjami na temat trudnosci w celu
wczesnego wykrycia i zapobiegania przecigzeniu i wypaleniu zawodowemu;

state monitorowanie umiejetnosci zawodowych pracownikow w celu odpowiedniego
delegowania zadan oraz okreslania potrzeb w zakresie szkolenia pracownikéw;
zapewnienie pracownikom mozliwosci kontaktu z bezposrednim przetozonym, jak
réwniez terminowych, regularnych informacji zwrotnych na temat wykonanych przez nich
zadan i proponowanych zmian w celu poprawy efektywnosci, a takie przekazanie
pozytywnych opinii o wykonanej pracy;

wczesne identyfikowanie pojawiajgcych sie ewentualnych probleméw ze zdrowiem
psychicznym pracownikow wykonujgcych prace zdalng, w tym uzaleznienia od
technologii, technostresu, objawéw leku lub depresiji.

2. Utrzymywanie kontaktu pomiedzy pracownikami oraz z przetozonymi

Praca zdalna powinna by¢ wykonywana w warunkach spotecznych i organizacyjnych

minimalizujgcych odczucia stresu i izolacji spotecznej. W tym celu nalezy wspiera¢ mozliwosé

nawigzywania zaréwno zawodowych, jak i prywatnych kontaktéw pomiedzy pracownikami.

Dlatego pracodawcy we wspétpracy z kadrg kierowniczg mogg podjgé szereg dziatan, takich

jak:

zapewnienie wszystkim pracownikom dostepu do najnowszych informacji o zmianach i
decyzjach zachodzgcych w catej organizacji. Celowe jest stworzenie bazy informacji
zawierajgcej wszystkie gtéwne zmiany i aktualizacje wewnetrznych zasad i proceséw;

tworzenie narzedzi i zasad umozliwiajgcych kontakty i konsultacje pracownikéw z
przetozonymi oraz wspoétpracownikami w celu monitorowania trudnosci w wykonaniu
zadan oraz okreslenie potrzeb w zakresie wsparcia pracownika. Zasady kontaktéw
wirtualnych powinny przeciwdziataé pojawianiu sie takich negatywnych zjawisk, jak
cyberbullying;

inicjowanie nieformalnych spotkan z pracownikami, np. z okazji $wiat i innych dni
szczegblnych dla osdb z firmy;

stwarzanie mozliwosci wymiany doswiadczen w wirtualnych zespotach wykonujgcych
prace zdalng w celu przeciwdziatania poczuciu izolacji spotecznej oraz braku wsparcia
informacyjnego i emocjonalnego;

rozwazanie mozliwosci organizowania przez pracownikéw spotkan w celach zawodowych
pt. ,popracujmy razem” i spotecznych pt. ,wirtualne kawy”. Zaspakaja to potrzebe
kontaktéw spotecznych oraz mobilizacji w warunkach domowych;
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— okredlanie zasad organizacji spotkan, telekonferencji pracownikéw wykonujgcych prace
zdalng z pracownikami pracujgcymi w siedzibie pracodawcy w celu przeciwdziatania
wykluczeniu, ktérejs$ z tych grup.

3. Szkolenia

— Zaleca sie prowadzenie szkolen kadry kierowniczej z zakresu zarzadzania zespotem w
pracy zdalnej i rozliczania zadaniowego (np. nieprzecigzanie pracownikéw nadmiernym
raportowaniem przez przetozonych obawiajgcych sie utraty kontroli nad pracg
podwtadnych).

— Szkolenia powinny rozwija¢ umiejetnosci pracy w zespole rozproszonym (wykonujgcym
prace zdalnie lub z siedziby pracodawcy) oraz zarzgdzanie takim zespotem.

— Szkolenia powinny obejmowac tematyke organizacji ergonomicznego stanowiska pracy w
domu oraz profilaktyki powstawania dolegliwosci zwigzanych z niespetnieniem zasad
ergonomii.

— Nalezy zadba¢ o rozwéj zawodowy pracownikdw wykonujacych prace zdalng, szczegélnie
stazystow i oséb, ktére rozpoczynajg prace w nowym miejscu.

— Nalezy uwzgledni¢ ocene i podnoszenie umiejetnosci pracownikéw w zakresie obstugi
urzadzen i wykorzystania aplikacji (oprogramowania) potrzebnych do wykonywania pracy
zdalnej, szczegdlnie w sytuacji wdrazania nowych narzedzi pracy.
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lll. Organizacja pracy zdalnej przy komputerze — zalecenia dla pracownika

Niezaleznie od wsparcia pracodawcow w organizacji warunkéw pracy zdalnej oraz
koniecznosci spetnienia wymagan wymienionych w rozdziale | poradnika bardzo wiele kwestii
organizacyjnych zalezy od pracownika. Ponizej sformutowano podstawowe zalecenia dla
pracownika wykonujgcego prace zdalng przy komputerze, ktérych stosowanie w praktyce
wptynie korzystnie na jego zdrowie i pozwoli na utrzymanie rownowagi pomiedzy pracy a
zyciem prywatnym.

1. Organizacja miejsca pracy

— W miare mozliwosci zaleca sie wydzielenie w domu strefy pracy (nie musi to by¢
oddzielny pokdj).

— Zaleca sie, aby korzysta¢ z monitora, ktéry umozliwi uzyskanie odpowiedniej dla
konkretnego pracownika wielkosci czcionki, co w efekcie pozwoli na zmniejszenie
obcigzenia narzadu wzroku, rozwoju zmeczenia czy bolow gtowy.

— W przypadku indywidualnych preferencji pracownika i potrzeby odizolowania sie od
dzwiekéw otoczenia zaleca sie stosowanie ochronnikéw stuchu, takich jak: wktadki
przeciwhatasowe, nauszniki przeciwhatasowe lub stuchawki z aktywng redukcjg
hatasu.

— Przed przystgpieniem do pracy powinno sie upewni¢, ze na stanowisku pracy znajduja
sie wszystkie niezbedne rzeczy, co pozwoli unikng¢ dekoncentracji.

— Zaleca sie tak zorganizowad strefe pracy, aby jak najmniej rzeczy rozpraszato uwage.

2. Organizacja czasu pracy

W kontekscie czasu pracy podkresla sie wiele zalet pracy zdalnej:

— oszczednos$¢ czasu z powodu braku koniecznosci dojazdédw do i z pracy, co jest
odczuwalne zwtaszcza w duzych aglomeracjach, gdzie dojazd do pracy moze zajmowad
ponad godzine w zakorkowanych ulicach;

— mozliwos¢ dostosowania intensywnosci pracy do wtasnego rytmu dobowego
(chronotypu) i cech temperamentalnych.

Jednak istotng trudnos$cig w trakcie wykonywania pracy zdalnej jest pogodzenie wymagan
zycia prywatnego/rodzinnego z obowigzkami zawodowymi. tatwiej to zrealizowaé¢ w
sprzyjajacych warunkach mieszkaniowych (np. dysponujgc oddzielnymi pomieszczeniami dla
wszystkich domownikéw), przy wiekszej samodzielnosci dzieci lub kiedy pracownik wykonujac
prace zdalng, jest sam w domu. Trudnosci mogg sie pojawi¢ w przypadku tgczenia zadan
zawodowych z obowigzkami zycia prywatnego/rodzinnego: konieczno$¢ opieki lub wsparcia
dzieci w godzinach pracy, kontaktéw ze starszymi rodzicami wymagajgcymi wsparcia,
organizacji positkdw itp. Pracownik wykonujacy prace zdalng moze wtedy doswiadczac
konfliktu potrzeb.
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Wazne jest poinformowanie rodziny i znajomych o zasadach, ze w okreslonych godzinach i

sytuacjach nie jestesmy do ich dyspozycji — powinnismy ,.zawrze¢ umowy” dotyczgce zasad

pracy nie tylko z pracodawcg, ale ze wszystkimi domownikami i znajomymi. Pierwszy okres po
rozpoczeciu pracy zdalnej moze byé trudniejszy ze wzgledu na ,,docieranie sie” wymagan pracy

i zasad zycia rodzinnego, wchodzenie w nowy rytm pracy oraz poznanie wzajemnych potrzeb.

— Istotne jest zapewnienie wyraznego przejscia z trybu ,zycie prywatne” do trybu ,praca”,
np. do komputera nalezy usigs¢ po zrealizowaniu wszystkich porannych obowigzkdéw.

— Pomocne jest sporzadzenie aktualnego planu pracy. W tym celu nalezy przejrzeé listy
spotkan/telekonferencji i skonfrontowaé je z obowigzkami domowymi, co pozwoli
unikna¢ chaosu organizacyjnego, a takze zwigzanego z nim stresu.

— 0 zadaniach specjalnych wymagajgcych catkowitej, czasowej izolacji (np. uczestnictwo w
telekonferencjach) nalezy informowa¢ domownikéw z wyprzedzeniem.

—  Sprawy prywatne nalezy realizowaé w planowanych przerwach w pracy lub odtozy¢ je do
czasu jej zakonczenia. W godzinach pracy priorytetem powinno by¢ wykonywanie zadan
stuzbowych.

3. Zdrowie

Utrzymywanie przez diugi czas niezmiennej pozycji siedzgcej wigze sie z obcigzeniem ukfadu
miesniowo-szkieletowego, niekorzystne jest takze dla uktadu krgzenia i uktadu oddechowego,
a takze czesto powoduje przecigzenie psychiczne. Proste dziatania zmierzajgce do zwiekszenia
aktywnosci fizycznej i réznorodnosci pracy bedg dobrg profilaktykg zachowania zdrowia.

— Zaleca sie, aby podczas krotkich przerw w pracy (np. raz na godzine) wstawac od

komputera, odrywac¢ na chwile mysli od zadan zawodowych, W
wyjrze¢ przez okno, wykona¢ kilka éwiczen relaksacyjnych
(zaprezentowanych w Zatagczniku 1). Oprécz tego wazne jest, aby
zaplanowa¢ jedng dtuzszg przerwe, np. na spokojne zjedzenie
positku. Positki nalezy spozywac w innym miejscu niz wykonuje
sie prace.

— Zaleca sie, aby wykonujgc prace przy komputerze, pamietac o
rekreacyjnej aktywnosci fizycznej podejmowane] poza
godzinami pracy. Taka aktywnos$¢ powinna trwaé minimum 30—
45 minut dziennie i moze by¢ nig szybki spacer, bieganie, jazda
na rowerze lub rolkach, ptywanie, trening na sitowni czy w klubie
fitness, a takze trening w domu, np. wykorzystujgc treningi z ianTrojan, wyréznienie w konkursie CIOP-PIB
Internetu. Czas zaoszczedzony na dojazd do/z pracy mozna " plftzfnbpejgfgﬁszracy
zagospodarowad wtasnie na takg aktywnosé.

—  Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO) w przypadku 60-85% ludnosci na $wiecie
mozna stwierdzi¢ za matg aktywnos¢ fizyczng. Dlatego robienie minimum 10 tys. krokow
dziennie bedzie dobrg profilaktyka chordb uktadu miesniowo-szkieletowego, krazenia,

oddechowego i przecigzenia psychicznego.
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Dtugotrwata praca przy komputerze (monitorze) jest zwigzana z ryzykiem wystgpienia
dolegliwosci narzagdu wzroku typowych dla CVS (Computer Vision Syndrome). Gtownymi
objawami CVS sg pojawiajace sie po kilku godzinach pracy przy komputerze: zmeczenie oczu,
niewyrazne widzenie, nadwrazliwo$¢ na ostre Swiatfo i uczucie pieczenia oczu.

— W celu zapobiegania lub tagodzenia objawéw CVS nalezy robi¢ czeste, krotkie przerwy
(co najmniej dwa razy na godzine) na przeniesienie wzroku z monitora na odlegty punkt
w pokoju lub za oknem. Pozwala to na rozluznienie miesni odpowiadajgcych za
akomodacje oraz ruchomos¢ gatek ocznych i tym samym zapobiega przemeczeniu wzroku
(rys. 5).

— Osoby pracujgce przy komputerze powinny réwniez nauczy¢ sie Swiadomego mrugania
podczas pracy przy komputerze, zwtaszcza gdy pojawia sie uczucie dyskomfortu. Istotne
jest rowniez zwiekszenie stopnia nawilzenia powietrza oraz czeste wietrzenie
pomieszczenia, unikanie bezposrednich nawiewdw suchego powietrza na twarz, a takze
zadbanie o ergonomie stanowiska pracy, np. przez zamontowanie $ciemniajgcych rolet,
ktére zmniejszg ryzyko oslepienia $wiattem stonecznym odbitym od ekranu.

X
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Rys. 5. Mechanizm akomodacji podczas przenoszenia wzroku z monitora (a) na odlegty punkt otoczenia
(b), Zrédto: opracowanie CIOP-PIB.
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Zatacznik 1

Przyktadowe ¢wiczenia do wykonywania podczas przerw w pracy

Podczas krétkich przerw w pracy warto wykonaé kilka prostych ¢wiczen, ktére pozwolg na
rozluznienie miesni oraz poprawig ruchomosc¢ stawdw. Przyktadowe ¢wiczenia przedstawiono
ponizej. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w granicach swoich mozliwosci.

Cwiczenie 1

Siedzac na krzesle, oprzyj przedramiona na podtokietnikach krzesta lub na blacie stotu, tak
zeby rece wystawaty poza powierzchnig podparcia. Zegnij grzbietowo dionie w stawie
nadgarstkowym. Opusc¢ dtonie i zacisnij mocno piesci. Postaraj sie unie$é dionie i wyprostowacé
palce. Powtérz 10 razy w 2 seriach.
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Cwiczenie 2
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Siedzgc na krzesle, oprzyj przedramiona o blat biurka. Rozstaw palce obydwu ragk najdalej jak
potrafisz. Nastepnie zegnij wszystkie palce i sprébuj zacisngé dtonie w piesci. Powtdrz 10 razy
w 2-3 seriach.

Cwiczenie 3

UsigdZ na krzesle przodem do stotu. Do ¢wiczenia mozesz wykorzystaé wysoka szklanke.
Chwy¢ szklanke w pofowie jej wysokosci i obracaj nadgarstek, nastepnie postaw jg do gory
dnem. Wré¢ do pozycji wyjsciowej i zmien reke. Powtdrz 10 razy w 2 seriach.
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Cwiczenie 4

Usigdz prosto na krzesle ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder, plecy proste. Obie
rece potdz na udach. Postaraj sie delikatnie i powoli odchyli¢ gtowe w prawa strone tak, zeby
poczué delikatne rozcigganie miesni szyi z lewej strony. Nie uno$ barkéw. Wytrzymaj 10—-30
sekund i powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Rozcigganie wykonaj na drugg strone. Powtdrz
¢wiczenie 3-5 razy na strone.

Cwiczenie 5

UsigdzZ prosto na krzesle ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder, plecy proste. Obie
rece potdz na udach. Postaraj sie delikatnie i powoli pochyli¢ gtowe w przdd tak, zeby czuc
delikatne rozcigganie szyi. Wytrzymaj 10-30 sekund i powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Cwiczenie wykonaj 3-5 razy.
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Cwiczenie 6

Usigdz prosto na krzesle ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder, plecy proste. Powoli
i delikatnie pochyl sie maksymalnie do przodu, rece opusé swobodnie, a gtowe schowaj miedzy
nogami. Wytrzymaj w pozycji 10-30 sekund i powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie
powtorz 3 razy.

Cwiczenie 7

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokosc bioder. Dionie potéz na oparciu krzesta
badz blacie biurka/stotu. Wykonaj opad tutowia, lekko uginajac kolana i kierujgc posladki w
tyt. Nie zadzieraj gtowy — patrz w podtoge. Gtowa stanowi przedtuzenie kregostupa. Wytrzymaj
w pozycji 10-20 sekund. Wré¢ do pozycji stojacej. Cwiczenie powtdrz 5-10 razy.
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Cwiczenie 8

W pozycji stojacej unies piety maksymalnie do géry, stajac na palcach. Wytrzymaj w pozycji
10-20 sekund. Wré¢ do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie powtdrz 5-10 razy. Jesli masz problemy
z réwnowagg — podeprzyj sie rekoma, np. o krzesto lub stét.

Cwiczenie 9

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokosc bioder. Przejdz do pdtprzysiadu, wycofujgc
biodra w tyt, a nastepnie kieruj posladki w dét. Kolana wypychaj do zewnatrz. Dotknij siedzisko
krzesta posladkami (nie siadaj!) i powré¢ do pozycji stojacej. Cwiczenie wykonaj 10-20 razy.
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Cwiczenie 10

Usigdz prosto na krzesle ze stopami rozstawionymi na szeroko$é bioder, plecy proste. Ugnij
prawg noge i potdz kostke na lewym udzie. Prawg reke oprzyj na prawym kolanie, a lewg reke
na kostce. Delikatnie opus¢ tutdw. Wytrzymaj w pozycji 5-10 sekund. Wré¢ do pozycji
wyjsciowej. Cwiczenie wykonaj 5-10 razy.

Jesli chciatbys/chciatabys zobaczy¢ wiecej przyktaddow cwiczen fizycznych — wejdZ na strone
internetowq CIOP-PIB (www.ciop.pl). Znajdziesz tam m.in. film instruktazowy ,11 minut dla
zdrowego kregostupa, czyli jak zmniejszy¢ dolegliwosci miesniowo-szkieletowe i poprawic
zdolnos¢ do pracy”.
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