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PRACY W DOMU




Praca z domu w czasie epidemii dla wielu moze by¢ wiekszym wyzwaniem, niz zazwyczaj.
Teoretycznie mamy wiecej czasu, wiecej swobody i mniej stresu. Jednak trudno o optymalne warunki do
pracy, kiedy rodzina jest z nami przez caty czas. W dodatku tatwo zatracic¢ granice miedzy praca i zyciem
prywatnym i wpasé¢ w putapke pracy do pdéZznego wieczora.

Dlatego warto nadac sobie pewien rytm dnia, uwzgledniajac przerwy na kawe i jedzenie, w tym jeden ciepty
positek. Do pracy przeciez potrzebujemy energii.

Pracujac ,home office” warto réwniez zadbac o to, by nasze ciato byto w dobrej kondycji i aby zadne
dolegliwosci nie przeszkodzity nam w realizacji naszych codziennych obowigzkéw.

Nie mozna tez zapominac o zorganizowaniu sobie odpowiedniej przestrzeni do pracy. W domu nie zawsze
dysponujemy meblami, ktére spetniajg wymagania wzgledem stanowiska pracy biurowej z komputerem.
Mozna jednak o siebie zadba¢ majac do dyspozycji jedynie wyposazenie, ktére w zatozeniach miato nam
stuzy¢ do innych celow.

Wyijsciowe wytyczne dotyczace ergonomii
przy komputerze moéwia, ze stanowisko
powinno by¢ zorganizowane, jak ponize;j:

W domu moze by¢ trudno wdrozy¢ te powyzsze zasady, jednak postaraj sie:

Wydziel sobie miejsce do pracy

Moze by¢ to nawet niewielki kacik, jednak warto, aby stuzyt tylko pracy i by przedmioty umieszczone
wokdét mozliwie najmniej Cie rozpraszaty. Miejsce do pracy z widokiem na bawigce sie dzieci, wtagczony
telewizor itp. bardzo szybko Cie zmeczy i wprawi w stan frustracji. Oczy widza réwniez w polu widzenia
bocznego, wiec moézg bedzie zmuszony rejestrowac wszystko to, co dzieje sie wokdt monitora.

@ Sprébuj zachowac codzienng rutyne ,wychodzenia” do pracy

Nawet jesli jest to sgsiedni pokdj lub wydzielony fragment pokoju, pozwoli Ci to oddzieli¢ czas pracy od
czasu dla domu.
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% Zmieniaj pozycje w przerwie w pracy

Kiedy czujesz dyskomfort siedzac, po prostu pozwél sobie na przerwe, w czasie ktérej koniecznie zmien
pozycje, poruszaj sie, pochodz.

Nawet jesli nie masz fotela biurowego, dobrze jest zawsze pracowac z podpartymi plecami, a na
wysokosci kregostupa ledzwiowego podtozyé poduszke lub zwiniety w watek koc, recznik itp.

Zadbaj, by podczas pracy przedramiona byty podparte

Praca przy zbyt wysokim stole bedzie sprawiata, ze odruchowo bedziesz trzymac uniesione barki, co szybko
Cie zmeczy i zwiekszy napiecie mieéni w obrebie barkéw.

Szczegodlnie teraz, gdy nie chodzisz do pracy i musisz zrezygnowac z codziennych aktywnosci poza domem
pamietaj o prostych ¢wiczeniach. Mozesz je wykonywaé w domu, a nawet przy biurku.




Wietrz pomieszczenia

2
Z laptopem na kanapie? Podeprzyj plecy

Jesli trzymasz laptop na kolanach, zadbaj o podparcie plecéw i o to, by podtozy¢ pod laptop poduszke
lub inny przedmiot, ktory sprawi, ze bedzie on wyzej i nie trzeba gteboko pochyla¢ gtowy. Ze wzgledu
na nagrzewania sie laptopa, pracujac w ten sposéb musisz pamietac o jeszcze czestszych przerwach.

5)

gﬁ Jesli masz w domu pitke do éwiczen, usiadz na niej czasem, zamiast na krzesle

Kregostup i miednica na pitce sg w lekkim ruchu, wiec siedzenie na niej od czasu do czasu dziata
relaksujgco.

% Praca zamieniana z pozycji stojacej na siedzaca

Pozytywnie na Twoje ciato moze wptynac praca zamieniana z pozycji stojacej na siedzaca, jesli masz
w domu wystarczajgco wysoki blat lub stoét.

Centrum Obstugi Klienta: 500 900 900 szpital.medicover.pl




