i fhi f

Praca zdalna: wyzwania dla pracownikéw i jak sobie z nimi radzié

Zorganizuj ergonomiczne miejsce pracy, czyli jak pracowa¢ w domu
—dr inz. Joanna Kaminska, Pracownia Biomechaniki, CIOP-PIB
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Zagrozenia wynikajace z wykonywania pracy zdalnej

* izolacja spoteczna
« konflikt pomiedzy pracg a zyciem prywatnym

» technostres - uzaleznienie od technologii informatycznych i
nadmierne obcigzenie pracg

« dtugotrwate utrzymywanie pozyciji siedzgcej

« trudnosci w organizacji stanowiska pracy zgodnie z zasadami
ergonomii

at Wark www.healthy-workplaces.eu




Spetnienie wymagan ergonomii
na stanowiskach komputerowych w Polsce

%
m stanowiska nie

2

spetniajgce wymogow
ergonomi

47%\ 51 stanowiska czes$ciowo

° spetniajgce wymogi
ergonomi
m stanowiska w petni

ergonomiczne

Zrédto: http://www.ergotest.pl
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Dolegliwosci zwiazane z pracq przy komputerze

Dolegliwosci oczu (zaczerwienienie
spojowek, fzawienie, rozmywanie si¢
obrazu)

Dolegliwosci kregostupa szczegolnie w
odcinku szyjnym i ledzwiowym

Dolegliwosci nog (zylaki, opuchniegcie,
dretwienie)

Dolegliwosci reki i nadgarstka

homo computerus
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Obciazenie kregostupa w odcinku ledzwiowym
podczas przyjmowania réznych pozyciji ciala
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Jak pracowac¢ zdrowo?

1. Ergonomiczny sprzet
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Jak pracowac¢ zdrowo?

1. Ergonomiczny sprzet

2. Nieobcigzajgca pozycja ciata
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Ergonomiczna pozycja:
odpowiednie katy, podparcie kregostupa i nog
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Ergonomiczna pozycja:
gorna krawedz monitora na wysokosci oczu
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Organizacja miejsca pracy w domu
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Organizacja miejsca pracy w domu
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Organizacja miejsca pracy w domu
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Jak pracowac¢ zdrowo?

1. Ergonomiczny sprzet
2. Nieobcigzajgca pozycja ciata

3. Przerwy, roznorodnosc¢ czynnosci
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Organizacja miejsca pracy w domu
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Organizacja miejsca pracy w domu

;. [uroprn figescy
e Tor Salecy and Health
O atWerk www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces

15



Organizacja miejsca pracy w domu

Iy [uropen figescy

Komputerowy model promieniowania elektromagnetycznego
emitowanego przez antene tgcza Wi-Fi/Bluetooth laptopa
(Zradzinski P., Karpowicz J., Gryz K)

,_fz for Salicy and Healh
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Jak pracowac¢ zdrowo?

1. Ergonomiczny sprzet
2. Nieobcigzajgca pozycja ciata
3. Przerwy, roznorodnosc¢ czynnosci

4. Aktywnosc fizyczna
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PRACY ZDALNEJ
PRZY KOMPUTERZE

Poradnik do pobrania: www.ciop.pl
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