Praktyczne porady i ¢wiczenia dla osob, ktore dtugo pracuja
siedzac przy biurku przed komputerem.

Kazdy, kto przed ekranem komputera spedza wigcej niz 3-4 godziny
dziennie, spotkal sie juz z co najmniej kilkoma problemami: a to bolacy nadgarstek,
a to zmeczony, piekacy wzrok, bol karku czy bolacy kregostup. Najczesciej jest to
wynik nieprawidlowej postawy w trakcie pracy przy biurku. Wowczas przechylona
do przodu glowa sprawia, ze zaburzamy naturalna réwnowage ciala oraz zmuszamy
miesnie szyi do nadmiernego wysitku. Dodatkowo, zmniejszajac odleglosc
pomiedzy oczami a ekranem, sprawiamy, ze kark i mieSnie plecow mecza sie
szybciej.

Czy potrafisz zadba¢ o swoja sylwetke w czasie pracy przed komputerem?
Poréwnaj z ilustracjami, czy Ty i Twoje dziecko siedzicie prawidilowo !

tRREE

1. Staraj sie kontrolowa¢ jak siedzisz !
Sprawdzaj, czy masz oparte plecy o oparcie krzesta; czy masz wyprostowang szyje, czy Twoje
przedramiona umieszczone sa na podiokietnikach krzesta oraz czy nie zginasz nadgarstka reki
obstugujacej myszke i czy masz stopy oparte o podtoze.

2. R6b przerwy w pracy z komputerem !
Kregostup zbudowany jest jak sprezyna, ktora podczas diugotrwalego siedzenia jest nadmiernie
$ciskana i obcigzana. Jesli nie zrobisz przerwy na rozprostowanie miesni i kregostupa, nie wykonasz
kilku aktywnych ¢wiczen — nie unikniesz bolu ! Ponizej przedstawiam propozycje 2 waznych dla
zdrowia zestawOw Cwiczen w przerwie pracy przy komputerze. Skorzystaj z nich, a Twoj kregostup
bedzie szczesdliwy !

3. Oszczedzaj oczy !
Ciagle patrzenie w ekran bardzo mgczy oczy. Dlatego pamigtaj, aby co jaki$ czas patrze¢ w inne
miejsce np. w okno badz na ro$liny w pokoju. Nie pochylaj glowy w kierunku ekranu. Oczy muszg
by¢ wilgotne, dlatego czgsto mrugaj i nie pracuj po ciemku !



https://www.hellozdrowie.pl/artykul-alkohol-wytraca-bakterie-z-rownowagi/
https://www.hellozdrowie.pl/blog-rozluznij-szyje-i-ramiona/
https://www.hellozdrowie.pl/blog-6-sposobow-na-zmeczone-oczy/

A teraz propozycja 2 zestawow prostych ¢wiczen ruchowych dla zdrowia
w ramach przerwy w pracy przy biurku. Najpierw otworzcie okno.

Zestaw |

|

Pamietaj, aby w trakcie pracy przy komputerze zrobi¢ przerwe na relaks. Odchyl sie
opierajac o oparcie krzesla i unie§ wysoko ztaczone rece.
Oddychaj gleboko : wdech nosem, wydech ustami (5 razy)

Przechyl glowe w strone kazdego z ramion.
Mozesz delikatnie przyciagac glowe reka, ktadac dton w okolicach ucha.
Cwicz w jedna i w druga strone.

Przechyl glowe w kierunku kazdego z ramion patrzac za siebie.
Cwicz w jedna i w druga strone.



Wyciagnij rece do przodu i unies dlonie Przechyl dlonie w dot
lekko w gore. rozciggajac nadgarstki.

Trzymajac rece przed soba - Skieruj dlonie w gore
zaci$nij piesci. rozciggajac nadgarstki.

e B ﬁ@ -
Rozciagnij ramiona poprzez ztozenie Wyprostuj rece przed soba, splec palce
i Sciskanie dloni. i rozciggaj delikatnie nadgarstki.

Oprzyj glowe na ztaczonych dloniach i Podciagnij 3 razy po kolei kazde kolano
poczuj jak Sciagaja sie topatki i przyciagnij do siebie.
i ,prostuja sie plecy”.



Zestaw 11

Ponizej przedstawiam ilustracje 11 prostych ¢wiczen do wykonania w trakcie
przerwy w pracy przy biurku. Zachecam do kontrolowania swojej postawy przed
komputerem oraz aktywnych przerw w pracy dla zdrowia i lepszego samopoczucia.
Przy kazdym éwiczeniu licz do 10.
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dwa razy po 10-20 sekund w kazdg strone po 8-10 sekund 15-20 sekund trzy razy po 3-5 sekund

10 sekund 10 sekund w kazda strone po 8-10 sekund

w kazdg strone po 8-10 sekund dwa razy po 10-15 sekund potrzasaj dtorimi 8-10 sekund

Zycze duzo sily, odwagi i wytrwatosci w tym trudnym dla wszystkich czasie.

Krzysztof Nowaczyk



