,» ZNAM ZASADY PRAWIDLOWEJ POSTAWY PODCZAS PRACY PRZY BIURKU”

W DNIU DZISIEJSZYM DWA RYSUNKI POMOCNICZE, KTORE Z PEWNOSCIA POMOGA WAM
SKORYGOWAC POSTAWE PODCZAS PRACY PRZY BIURKU

Odpowiednia pozycja przy biurku

Gorna czesc monitora
na poziomie oczu

Neutralne polozenie glowy ———

Meonitor na

Barki rozluznione, ot ;
wyciagniecie reki

plecy proste
Nadgarstki w linii prostej
tokcie przy ciele, zgiete z przedramieniem
pod katem 90°-100°

Podparcie naturalnego
tuku plecow

Kat zgiecia nogw
biodrach 90°-100°

Kat zgigcia nogw
kolanach 90°-100°

Krzeslo ustawione tak, by

stopy opieraly sie plasko na
podlodze (lub uzyj podnozka)

NIE
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SKORYGUJ POZYCJE SIEDZACA KROK PO KROKU

-

. Oprzyj stopy ptasko na podfodze lub podnozku

. Ugnij kolana pod katem prostym lub lekko ostrym
. Ustaw nogi na szerokos$¢ bioder

. Dosun posladki do korica siedziska

. Oprzyj ledZzwia o oparcie krzesta lub podporke ledzwiowg
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6. Delikatnie wciggnij brzuch
7. Wez wdech i napnij miesnie dna miednicy z wydechem
8. Sciagnij fopatki

9. Obniz barki (jak najdalej od uszu)

10. Opusc¢ ramiona wzdtuz tutowia,
a przedramiona oprzyj na biurku lub podtokietnikach

11. Ustaw gtowe w przedtuzeniu kregostupa

12. Ustaw twarz (i ekran) rownolegle do klatki piersiowej

’“\§ HOLISTYCZNIE

Pytanie na dzisiaj:
Wymien zasady poprawnego ustawienie ciata w pozycji siedzgcej podczas pracy przy biurku?

https://www.youtube.com/watch?v=9YcDZx1rMxw

https://www.youtube.com/watch?v=knYi6gp6A A



https://www.youtube.com/watch?v=9YcDZx1rMxw
https://www.youtube.com/watch?v=knYi6qp6A_A

