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Jak ci minat dzien przed monitorem komputera? Czy wstawales, aby si¢ porusza¢ co 30-40 minut? Jak si¢
miewa twoja szyja — czy jest sztywna 1 boli, czy odczuwasz bdl glowy lub napigcie w ramionach? Jesli
tak, to zapewne jest to zwiazane z niewlasciwymi nawykami podczas pracy. Eksperci firmy doradztwa
personalnego 1 rekrutacji Michael Page przedstawiaja techniki, ktére pomoga uniknac¢ bdlu...

Czynnosci, ktore sg powtarzane lub przedtuzane, moga wpltywac na migsnie, wigzadta, Sciggna oraz
stawy 1 plecy. Chodzi o takie sprawy, jak:

e Wyciaganie glowy do przodu w strong ekranu komputera. Robienie tego przez dluzszy czas moze
wywotac¢ lub nasili¢ bdl szyi.

e Powtarzajace si¢ ruchy ramion lub gornej czgsci ciata. Uzywanie klawiatury, myszy czy trackpada
— lub inne typy pracy manualnej — wiaza si¢ z wykonywaniem powtarzalnych ruchéw.

e Nieprawidlowe siedzenie. Jesli twdj komputer znajduje si¢ zbyt nisko, twoja postawa obciaza
gdrng czeS¢ ciata, poniewaz musisz schylac si¢ do monitora. Jesli jest z kolei zbyt wysoko,
bedziesz musiat wyciagac ramiona, aby pisac, co moze spowodowac napigcie Szyi.

¢ Niewlasciwe techniki podnoszenia cigzkich przedmiotéw. Twoja szyja jest zagrozona prawie tak
samo jak twoje plecy, jesli podnosisz przedmioty w niewlasciwy sposéb.

Kluczem do chronienia szyi jest trzymanie zarOwno glowy, jak i szyli w pozycji neutralnej, przy
utrzymywaniu naturalnego zagi¢cia kregostupa szyjnego — czesci, ktora podtrzymuje twoja gtowe. Stosuj
te rady, aby dobrze zadbac o swoj kregostup 1 szyje.

Zadbaj o swoje miejsce pracy
Wigkszos¢ ludzi siedzi, majac monitor umieszczony za nisko, z kolei ich biurka sa zbyt wysokie, a
krzesta niedopasowane do indywidualnych potrzeb.

Zastosuj te rady, aby twoja codzienna praca stata si¢ 1zejsza.

e Twoj podbrédek powinien siggaé podstawy monitora, a oczy powinny by¢ skierowane prosto
przed siebie — nigdy nie zginaj ani nie unos szyi, aby patrze¢ w ekran.

¢ Trzymaj stopy ptasko na podiodze, a oparcie krzesta ustaw w pozycji pionowej. Dzigki temu
kregostup utrzyma naturalng pozycje.

e Dopasuj swoje krzesto, tak by twoje kolana byty zgigte pod katem 90 stopni, a ramiona
komfortowo spoczywaty na oparciach lub na biurku.

e Jesli potrzebujesz wychyli¢ szyje, by dostrzec tekst na ekranie, to znak, ze powinienes kupi¢
okulary do komputera, aby nie meczyc¢ oczu.

e Caly dzien rozmawiasz przez telefon? Nie trzymaj aparatu pomiedzy uchem a szyja — skorzystaj z
ergonomicznego trzymaka, zestawu stuchawkowego lub gtoSnoméwiacego.

Uwazaj przy wstawaniu
To wazne, by chroni¢ swoj kregostup, przy podnoszeniu zaréwno lekkich, jak i cigzkich przedmiotow.
Nawet sigganie po lezace na podtodze spinacze lub monety moze doprowadzi¢ do problemow.

Nigdy nie zginaj plecéw — schylaj sig, uginajac kolana 1 biodra.
¢ Trzymaj przedmiot blisko ciala by zapobiec skrgceniom tutowia.
Podnos si¢ do gory, prostujac kolana.

Nigdy nie podnos obiektu szybko, aby si¢ nie przeciazyc.
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Réb regularne przerwy
Nasze ciata lubig ruch. Pozostawanie w jednej pozycji przez dtuzszy czas —niezaleznie od tego, jak
prawidlowa by ona nie byta — nadwyreza ciato.

e Rozciagaj migsnie szyi i ramion co najmniej raz na godzing
¢ Delikatnie pochyl gtowe w prawo 1 w lewo, wykonaj krazenie ramionami, lub przejdz si¢ po
biurze

Jesli stwierdzisz, ze cierpisz z powodu nawracajacego bolu plecow 1 szyi, pomimo stosowania si¢ do tych
wskazowek, by¢ moze twoje bole maja podioze nerwowe 1 wiaza si¢ ze stresem.
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