Synergia dla zdrowia

Akcje profilaktyczne

-
Lﬁ'—l Zdrowy kregostup

Na swiecie 1 na 5 oséb doswiadcza przewlektego bélu - wynika z badania
przeprowadzonego w 2021 roku

Grabowska B, Kwasniewska A. ,Dolegliwosci bélowe kregostupa u pracownikéw biurowych - badanie wstepne” Med Og Nauk Zdr. 2021).

Znaczna czes$¢ tych bolesnych historii wigze sie z praca zawodowa. Siedzimy zbyt dtugo, nieodpowiednio uktadamy linie
kregostupa, przecigzamy swoje kosci i stawy.
Jakie s3 tego efekty?
= bole w odcinku ledZzwiowo-krzyzowym odczuwa 66,7% pracownikdw biurowych (zwtaszcza kobiety),
= ponad potowa badanych odczuwa bél podczas siedzenia,
= ponad 80% badanych (raport MONZ) uwaza, ze bdl plecow ma negatywny wptyw na wykonywanie pracy (skupienie,
koncentracje, ogdlne poczucie komfortu).

Nie czekaj do momentu, gdy bél bedzie nie do zniesienia. Zacznij od swojego stanowiska pracy i zatroszcz sie o:
= odpowiednio ustawiony monitor, prawidtowe oswietlenie,
= krzesto zapewniajace idealny kat oparcia, podtokietniki i podndzek,

= przerwy w trakcie pracy - idealnie bytoby przeznaczy¢ jg na krétki spacer, rozcigganie kosci i odpoczynek wzroku od
monitora,

= ograniczenie ilo$ci bodzcow (rowniez dzwiekowych).

Zadbaj przede wszystkim o wiedze! Centrum Medyczne CMP organizuje wyktady eksperckie z elementami ergonomii
pracy. Razem z nami:

= wezmiesz udziat w ankiecie i poznasz podstawy organizacji stanowisk pracy,

= postuchasz ekspertow, ktérzy odpowiedza na wszystkie ,bolesne” pytania,

= skorzystasz z czesci praktycznej - dowiesz sie, jakie ¢wiczenia odcigzg Twoje stawy i w jaki sposdb mozesz poméc
swojemu kregostupowi w czasie pracy.

Dla chetnych oso6b oferujemy mozliwosc¢ indywidualnej rozmowy
ze specjalista.

To nie bedzie bolato!



