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• obserwacja monitora, który znajduje się poza bezpośrednim zasięgiem wzroku pracow-
nika, nie powinna być wymagana częściej niż kilka razy w ciągu zmiany roboczej oraz  
w czasie dogodnym dla pracownika, uwzględniając czynności wykonywane przez niego 
w czasie zmiany roboczej (Kamińska i Tokarski, 2016).

2.6. Przykłady ćwiczeń fizycznych 
zalecanych dla pracowników biurowych

Ćwiczenie rozciągające odcinek szyjny kręgosłupa

Wyprostuj się, chwyć siedzisko krzesła ręką po stronie rozciągniętego mięśnia, głowę prze-
chyl do przeciwnego boku, powoli, ostrożnie, pogłębiaj pochylenie głowy. Wróć do pozycji 
wyjściowej. Powtórz ćwiczenie 5-10 razy, a następnie zmień ćwiczoną stronę.


