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Rozwoj nowoczesnych technologii sprawit, ze coraz wiecej zadan wykonujemy z uzyciem
komputera, a co za tym idzie - siedzac przy biurku. Jednak dtugotrwate pozostawanie w
pozycji siedzgcej jest jednak szkodliwe dla naszego zdrowia. Ponad 79% pracownikow
odczuwa bdle zwigzane z pracg przy biurku.

Jak podaje /nternational Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, badania wykazaty, iz jesli wykonujemy
prace przy biurku, to w pozycji siedzacej spedzamy srednio az 64 godziny tygodniowo, w pozycji stojacej - 28
godzin, a chodzac - jedynie 11 godzin. Warto przy tym zauwazy(, ze prace biurowg wykonuje obecnie blisko 70-
80% ludzi. Skutki wielogodzinnego pozostawania w pozycji siedzacej dajg sie odczu¢ wyraznie, choc¢ czesto dopiero
po czasie - gdy bdél lub dyskomfort jest juz na tyle powazny, ze utrudnia wykonywanie pracy. Z badan
przeprowadzonych przez HealthDesk w roku 2018 wynika, ze az 79,1% pracownikéw biurowych odczuwa rozmaite
bdle zwigzane z wykonywang praca. Najczesciej sg to bole glowy (35%), barkéw, oczu i szyi (57%), a takze bole w
okolicy kosci krzyzowej - takg odpowiedz wskazata ponad potowa respondentéw.

Bol przejsciowy czy powazne zagrozenie dla zdrowia?

Pojawia sie pytanie, czy bole odczuwane wskutek dtugotrwatego pozostawania w pozycji siedzacej sg tylko
przejsciowe, czy jednak oznaczaja powazne zagrozenie dla naszego zdrowia. Zdaniem specjalistow nie nalezy tych
objawéw bagatelizowaé, mogg by¢ bowiem sygnatem istotnych probleméw zdrowotnych. Wsréd
najpowazniejszych skutkéw wielogodzinnej pracy w pozycji siedzgcej wymienia sie zwyrodnienia dolnego odcinka
kregostupa. Kiedy siedzimy, pochylajgc sie przy tym w strone monitora, wywieramy nienaturalny nacisk na kregi i
dyski miedzykregowe, skutkiem czego jest ogdlne zmeczenie organizmu oraz nadmierne rozciggniecie miesni
grzbietu i przykurcz miesni klatki piersiowej. Inne negatywne skutki pozostawania w pozycji siedzacej to zaburzenia
przeptywu krwi, zylaki, a takze otyto$¢. Niewtasciwa pozycja podczas wykonywania pracy biurowej zwigzana jest
najczesciej z nieodpowiednio dobrang wysokoscig krzesta czy biurka wzgledem konkretnego pracownika, czyli z
brakiem rozwigzan ergonomicznych. Nowoczesne biura starajg sie wyj$¢ temu zjawisku naprzeciw.

Ergonomia w przestrzeni biurowej

Rozwigzania ergonomiczne dla firm to takie, ktére pozwalajg na optymalne dopasowanie przestrzeni biurowej do
aktualnych potrzeb i mozliwosci fizycznych danego pracownika. W nowoczesnym wnetrzu biurowym jest miejsce
zar6éwno na prace indywidualng, w ciszy i skupieniu, jak i na kreatywng wymiane mysli w zespotach, na prace przy
biurku i na wygodnej sofie, wreszcie - na wykonywania zadan w pozycji zaréwno siedzacej, jak i stojacej.
Nowoczesne wyposazenie wnetrz to takie, ktére na rézne sposoby zacheca pracownikéw do aktywnosci, czestej
zmiany pozycji i tym samym pobudzania réznych partii ciata. Al Produkty, firma zajmujaca sie wyposazeniem
przestrzeni biurowych, proponuje swym klientom miedzy innymi ergonomiczne biurka z elektryczng regulacjg
wysokosci. Wyposazone sg one w mechanizm antyzgnieceniowy, wykrywajacy przeszkody podczas podnoszenia
lub opuszczania biurka i chronigcy nogi przed urazami. Zakres regulacji wysokosci jest wyjgtkowo rozlegty, dzieki
czemu biurka te zapewniajg komfortowg prace zaréwno w pozycji siedzacej, jak i stojacej.

Innym ciekawym rozwigzaniem, ktére ma zapewni¢ zdrowg postawe ciata podczas wykonywania obowigzkéw
biurowych, sg rozmaite stotki siodtowe oraz krzesta i pitki balansujgce, bedace alternatywg dla tradycyjnych foteli z
opcja regulacji wysokosci. Rozwigzania te zapewniajg prawidtowg postawe podczas siedzenia, poprawiajg krazenie i
wzmacniajg miesnie plecéw. Z kolei do pracy w pozycji stojgcej sg proponowane platformy balansujace i
ergonomiczne maty robocze, ktére odcigzajg nogi, wzmacniajgc jednoczesnie miesnie bioder i nég.


https://www.ajprodukty.pl/

Wszelki bol i dyskomfort fizyczny uniemozliwiajg skupienie sie na pracy, w zwigzku z czym efektywnosci pracownika

spada. Ergonomiczne wyposazenie biur pozwala na zmiane pozycji ciata w ciggu dnia, wptywajgc pozytywnie na
stan zdrowia pracownikow i jakosc¢ ich pracy.
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