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Ergonomiaw domui biurze

Poradnik dla pracownika

ZADBAJ O ZDROWIE
PRACUJ KOMFORTOWO

www.ergotest.pl



Nazwa ergonomia wywodzi si¢ od dwéch greckich
stow: ergon - czyn, praca oraz nomos - zZwyczaj,
prawo, wiedza. W przekiadzie na jezyk polski oznacza
wiedze o pracy. W prakiyce ergonomia polega
na projektowaniu takiego Srodowiska pracy, ktore
jest dostosowane do indywidualnych potrzeb danej
osoby, rodzaju pracy przez nig wykonywanej oraz jej
cech antropometrycznych.

Przyjmuje sig, ze praca siedzgca w biurze jest jedng z najmniej obcigzajacych i szkodliwych
dla zdrowia. Czy jest to prawda? Badania szwedzkiego ortopedy Alfa Nachemsona pokazujg,
ze siedzenie w pozycji wyprostowanej o 40% bardziej obcigza kregostup niz gdy stoimy. Ale to nie
wszystko - obcigzenie kregostupa wzrasta wraz z pochyleniem sie w pozycji siedzgcej do przodu.
W poréwnaniu do pozycji stojacej obcigzenie kregostupa wzrasta o 85 do nawet 175%.
Dla porownania - pozycja siedzgca z pochyleniem do przodu jest o 35-55% bardziej szkodliwa
dla naszego kregostupa niz pochylanie sie w pozycji stojgcej i podnoszenie cigzkich przedmiotow!

Diugotrwate siedzenie jest szkodliwe nie tylko dla kregostupa, ale ma roéwniez negatywny wptyw
na oddychanie, trawienie i kazdy inny aspekt zdrowia, wliczajgc w to prace umystowg, zaangazowanie
i skupienie. Wielu ekspertow, zajmujacych sie problemami zdrowotnymi nazywa je ,nowym
paleniem” pod wzgledem wptywu na nasze zdrowie. Dtugotrwate siedzenie jest jedng z gtdwnych
przyczyn otytosci, chorob serca, raka i cukrzycy.

1 na 3 Europejczykow cierpi kazdego
dnia na dolegliwosci zwigzane z praca
przy komputerze.
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umiarkowanie nizsze z tego powodu na zwolnieniu lekarskim!

* Loudhouse Research 2016, na zlecenie Fellowes
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dziennie

Cumulative Trauma Disorders to inaczej psychiczne
i fizyczne urazy, wystepujgce w statym miejscu,
a wywotane  biomechanicznym  dziataniem
na okreslong czesé ciata (plecy, rece, kark, nadgarstki).
CTD rdzni sie od tradycyjnego zmeczenia miesni
tym, ze nie objawia sig w krotkim okresie. Syndrom
CTD powstaje w wyniku powtarzajgcych sie
niesprzyjajgcych warunkow. Tak powstate urazy sg
bardzo trudne, a w niektorych przypadkach niemozliwe
do wyleczenia. Dlatego tak wazna jest profilaktyka!

Powtarzajgcy sie ruch,
taki, jak: pisanie na klawiaturze,
ciggty ruch reka i ramieniem
przy pracy z myszkg, sieganie
po dokumenty znajdujgce sie
powyzej ramion.

siedziska.

Nacisk na migsnie
i nerwy wywotany przez:
zginanie nadgarstka i opieranie
0 powierzchnie, ciggty kontakt tokci
z blatem, nacisk na miesnie ndg
spowodowany niewielkg iloscig
miejsca pod biurkiem lub brakiem
regulacji wysokosci / gtebokosci

Europejczycy spedzajg kazdego
dnia w pozycji siedzacej
okoto pracujac

odzin na komputerze.

Z nich przyznaje,

ze przez wigkszos¢é tego
czasu przebywa w pozycji
nieruchomej*.

* Loudhouse Research 2016, na zlecenie Fellowes

To kolejna grupa zagrozen zwigzanych z pracg
przy komputerze. Mimo iz dolegliwosci te wydaja
sie Dbfahe, prowadza do powaznych standw
zwyrodnieniowych w  rejonie  szyjno - barkowym,
palcach i nadgarstkach, okolicach ud i krzyza.
Skad sie one biorg? Pracujgc przy komputerze
zmuszeni jestesmy pozostawa¢ przez dtugi czas
w okreslonej pozyciji oraz wykonywac doktadne ruchy
0 duzej powtarzalnosci.

Nieprawidtowa postawa
w trakcie pracy: brak mozliwosci
potozenia stop ptasko na podtodze,
garbienie sie, pochylanie do przodu,
skrecanie tutowia, brak oparcia
dla plecow, brak podtokietnikdw,
nieprawidtowa wysokos¢ siedziska
i blatu.



Dolegliwosci kregostupa i plecow, usztywnienie migsni
Spowodowane przyjmowaniem niewtasciwej pozycji podczas
pracy, pochylaniem sig do przodu, siedzeniem na krawedzi krzesta,
brakiem podtfokietnikw, wyprofilowanego wsparcia plecow

lub nieprawidtowej wysokosci siedziska.

Zaburzenia krazenia
W korczynach dolnych - rezultat nieprawidtowej pozycii
przy komputerze; w gérnych - RS oraz zespotu ciesni nadgarstka.

Repetitive Strain-Injury Syndrom (RSI)
Zespot urazéw wywotanych jednostronnym, chronicznym przecigzaniem
kofczyn gérnych na odcinku dfon - bark.

Zespot ciesni nadgarstka

Nastepstwo nieprawidtowego utozenia rgk podczas korzystania
z klawiatury (przeguby uniesione ku gorze lub zwieszanie rak).
W najwezszym miejscu przegubu dtoni, tzw. kanale nadgarstka,
nerwy sa zbyt mocno Scisnigte.

Syndrom Sicca
Zauwazalne zmniejszenie czestotliwosci mrugania spowodowane
przez diugotrwaty kontakt z monitorem.

Zaburzenia widzenia

Przemeczenie oczu wywotane czgstymi zmianami ogniskowej oraz
wpatrywaniem sig na przemian w obiekty mocno oswietlone potozone
blisko i znajdujace sie w oddali, ukryte w mroku.

Zawroty i bole glowy
Spowodowane przecigzeniem oczu, nieergonomicznym stanowiskiem
pracy, czestym korzystaniem z okularow i stresem.

Podraznienie btony $luzowej oczu, nosa i krtani
Reakcja na duze stezenie ozonu w powietrzu wywotana m.in. przez
drukarki laserowe, zanieczyszczone powietrze lub czynniki alergiczne.

Dolegliwosci natury psychicznej

Dajg o0 sobie znac na stanowisku pracy lub w jego bezposrednim
otoczeniu. Przypuszczalne przyczyny: stres, zmeczenie, powtarzalnosé
wykonywanych zadan, zta organizacja, brak miejsca.

Tylko 35% pracownikow zglasza przelozonemu dolegliwosci

zwigzane ze stanowiskiem pracy. Az 65% badanych cierpi w ciszy.*

*Loudhouse Research 2016, na zlecenie Fellowes




... bardzo czesto nie robimy nic lub stosujemy rozwigzania chwilowe, aby poprawié¢
swoje stanowisko pracy. Czy ktdras z ponizszych sytuacji wydaje sie znajoma?
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BRAKERGONOMICZNYCH — STOSOWANIE ROZWU\ZA“ = . ZLAPOSTAWAW CZASIE PRACY,
PRODUKTOW, BALAGAN ZASTEPCZYCH NIEPRAWIDtOWE NAWYKI

Metoda 4 Stref” pokazuje jak dostosowaé miejsce pracy przy komputerze w zalezno$ci
od zdiagnozowanych probleméw zdrowotnych lub/i checi ich zapobiegania. Dzigki poradom
zawartym w tym poradniku mozesz w fatwy i szybki sposob zmieni¢ swoje miejsce pracy
na ergonomiczne, sprzyjajace dobremu samopoczuciu oraz poprawie zdrowia i ogélnego komfortu.

STREFA 1

ZAPOBIEGAJ BOLOM
PLECOW | NOG

ZAPOBIEGAJ BOLOM ZAPOBIEGAJ BOLOM CZYSTE | ZORGANIZOWANE
NADGARSTKOW KARKU | SZYI MIEJSCE PRACY

TAKIE JEST PRAWO!

KONIECZNOSC SPRAWDZENIA STANOWISKA PRACY NAKAZUJE DYREKTYWA UE 90/270/EEC
ORAZ ROZPORZADZENIE MINISTRA PRACY | POLITYKI SOCJALNEJ (DZ.U. 1998 NR 148 P0Z. 973)

I 0BOWIAZUJACE POLSKIE AKTY PRAWNE:

- Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach
wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. z 1998 roku nr 148, poz. 973 z dnia 10 grudnia 1998 .

- Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 26 wrzesnia 1997 r. w sprawie ogdlnych przepiséw bezpieczeristwa i higieny
pracy, tekst jednolity (Dz.U. z 2003 r. nr 169, poz. 1650 z dnia 28 sierpnia 2003 r.)



STREFA 1 zaPoBIEGAJ BOLOM PLECOW | NOG

PROBLEM

Masz dosy¢ boélu plecéw i opuchnietych n6g?

Siedzenie w fotelu bez odpowiedniego oparcia moze powodowac ostabienie krazenia, bol plecow
oraz ogélne zmeczenie. Jezeli twoje krzesto / fotel nie posiada wyprofilowanego oparcia dla plecow
i mozliwosci regulaciji, zastosuj podndzek oraz podporke pod plecy dla zachowania prawidtowej postawy.

ROZWIAZANIE

Wazne wskazowki:

e Ustaw wysoko$¢ krzesta tak, aby rece
spoczywaty na biurku pod katem prostym
lub lekko rozwartym, a kat zgigcia kolan
wynosit okoto 90°.

o Stopy powinny ptasko spoczywac na podiodze.
Jezeli nie jest to mozliwe, nalezy zastosowaé
podndzek pod stopy.

e Tyt kolan nie powinien dotykac siedziska.

e Utrzymuj pozycje opartg w trakcie pracy
- upewnij sie, ze plecy w petni stykaja sie
z oparciem siedziska.

e Naturalne wsparcie w odcinku ledzwiowym
zapewni zastosowanie profilowanej podpdrki
pod plecy.

Sprawdz, czy Twoje stanowisko jest ergonomiczne - wypehnij ankiete na: www.ergotest.pl




© Zapewniajg odpowiednie wsparcie oraz w naturalny
spos6b poprawiajg postawe, a co za tym idzie
krazenie i komfort pracy.

e Niektore siedziska czy oparcia w krzestach
nie posiadaja regulacji lub wyprofilowanie / regulacja
nie s3 wystarczajace. Zatozenie podpdrki pod plecy
zwigksza komfort opacia i utatwia przyjecie
prawidtowej postawy.

e Uzywanie podndzka w potgczeniu z podpdrka
pod plecy pomaga uzytkownikowi w petni oprze¢
plecy o krzesto, minimalizujgc mozliwo$¢ przybrania
nieprawidtowej postawy.

Wybierajac podnézek:
e zacznij od ustawienia wysokosci krzesta i biurka;

e sprawdz iloS¢ miejsca dostepnego pod biurkiem;

e zwrG¢ uwage na wielko$c platformy - stopy powinny cate miescié
sie na podndzku;

e czy chciatby$ mie¢ podnozek z ruchomg podstawg czy na state
ustawionym katem nachylenia, moze chciatbys mie¢ mozliwos¢
wyboru obu tych rozwigzan;

e czy masz problemy z krgzeniem (zylaki, opuchniete nogi)

- wybierz podnézek z wypustkami masujgcymi i mozliwoscia
kotysania podczas pracy;

e czy z biurka korzysta jedna czy wiecej 0sob - jezeli wiecej
wybierz podnézek z mozliwoscig szybkiej zmiany wysokosci
np. Foot Rocker.

Wybierajac podpodrke pod plecy:
e zwrd¢ uwage na mozliwo$¢ montazu na oparciu krzesta - jezeli

krzesto ma bardzo wysoki staty zagtdwek, montaz podporki
z trojstronnym mocowaniem moze by¢ niemozliwy;

o wielkos¢ krzesta, wyprofilowanie oparcia i gtebokos¢ siedziska;

e czy w pomieszczeniu jest zamontowana klimatyzacja / wentylacja,
czy fotel zapewnia ,wentylacje” (szczeliny w oparciu) - jezeli
nie - wybierz podporke siatkowg - idealne rozwigzanie nie tylko
na tradycyjne stanowisko, ale takze do samochodu;

e czy podporka bedzie na state zamocowana na krzesle
(wybierz wtedy wigksza) czy jest potrzebna wersja przenosna
(mniejsza z szybkim systemem montazu na kazdym krzesle).




PRODUKTY POLECANE:

microsan” LA

Part of the Exova Group

Podpodrka profesjonalna
Wypetnienie z pianki pamigciowej
idealnie dopasowuije sie do krzywizny
plecéw. Potréjne mocowanie
zapewnia stabilno$¢ zawieszenia

i tatwy montaz. Z powtoka
antybakteryjng MICROBAN®.

[l SKU 8041801

Part of the Exova Group

Podpoérka PlushTouch™

Unikalna technologia FoamFusion™
zapewnia komfortowe i migkkie
wsparcie dla Twoich plecow. Szybki

i tatwy montaz - regulowany pasek

z klamrg pozwala umiesci¢ podporke
doktadnie na wysokosci odcinka
ledzwiowego. Nowoczesne wzornictwo
— pasuje do innych produktéw z serii
PlushTouch™.

Il SKU 8026501
8

Part of the Exova Group
Podpoérka siatkowa
profesjonalna

Siatkowy materiat dopasowuje

sie do konturéw ciata zapewniajgc
wsparcie i wentylacje. Zdejmowane
podparcie odcinka ledzwiowego

z regulacja wysokosci. Potrojny
system mocowania.

Il SKU 8029901

Part of the Exova Group
Podpoérka siatkowa
Siatkowy materiat dopasowuje
sie do konturéw ciata zapewniajac
wsparcie i wentylacje. Boczne
wkiadki delikatnie modeluja kontur
ciata zwiekszajac komfort oparcia.
Potréjny system mocowania
zapewnia stabilnos$¢. Duza
powierzchnia podparcia. Mozliwo$é
zastosowania w samochodzie.

Il SKU 9191301

Part of the Exova Group

Podpdrka ergonomiczna

Wykonana z materiatu siatkowego
- pozwala na swobodng cyrkulacje
powietrza i komfort pracy. katwy
spos6b mocowania do dowolnego
krzesta za pomoca poprzecznej
elastycznej tasmy. Mozliwos¢
zastosowania w samochodzie.

[l SKU 8036501

Podpoérka ledzwiowa I-Spire™
Wypetnienie piankowe zapewnia
komfortowe wsparcie. Szybki i tatwy
montaz - regulowany pasek z klamrg
pozwala umiesci¢ podpdrke doktadnie
na wysokosci odcinka ledzwiowego.
0ddychajaca, siatkowa tkanina
zwigksza komfort. Minimalistyczne,
nowoczesne wzornictwo.

[l SKU 8042201 szara
[l SKU 8042301 czarna



microsan® IR

Part of the Exova Group Part of the Exova Group Part of the Exova Group

Podnoézek ergonomiczny
Trwata i mocna konstrukcja.
Powierzchnia z wypustkami umozliwia
masaz stop. Regulacja wysokosci

(2 pozycje: 85 i 105 mm) oraz

kata nachylenia (ptynnie do 22°).
Ekologiczny - wykonany z tworzywa
w 100% z recyklingu.

H SKU 48121-70

Podnézek MICROBAN®

Baza o duzej powierzchni.
Regulowany kat nachylenia (ptynnie
do 30°) i wysokosci (3 pozycje:
108, 127 i 146 mm). Mozliwo$¢
blokady kata nachylenia. Z powtoka
antybakteryjng MICROBAN®.

[l SKU 8035001

Podnézek energetyzujacy

Gumowa powierzchnia masujaca

do stop. Zmienny kat nachylenia

(do 25°) pozwala na ruchy kotyszace
poprawiajace krazenie. Nozycowy
system ustawienia wysoko$ci

na 3 poziomach: 100, 135i 165 mm.

Il SKU 8068001

4. 3. Wysokos¢ stotu oraz siedziska krzesta powinna by¢ taka, aby zapewniata:

a) naturalne potozenie koriczyn gornych przy obstudze klawiatury, z zachowaniem co najmniej kata prostego migdzy
ramieniem i przedramieniem,

¢) odpowiednig przestrzen do umieszczenia nég pod blatem stotu.
7.1. Na zyczenie pracownika a takze, gdy wysokos¢ krzesta uniemozliwia pracownikowi ptaskie, spoczynkowe ustawienie stop
na podtodze, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w podnézek.

7.2. Podndzek powinien mie¢ kat pochylenia w zakresie 0 - 15°, a jego wysokos$¢ powinna by¢ dostosowana do potrzeb
wynikajacych z cech antropometrycznych pracownika.

7.3. Powierzchnia podndzka nie powinna by¢ sliska, a sam podnozek nie powinien przesuwac sie po podtodze podczas uzywania.

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1.XI1.1998 r. w sprawie bezpieczeristwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. 1998 nr 148 poz. 973)

Part of the Exova Group

Podnoézki FOOT ROCKER
Plynny kat nachylenia - kotyszace
ruchy poprawiajg krazenie i redukuja

Part of the Exova Group

Podnézek odswiezajacy
Otwory wentylacyjne umozliwiajg
krazenie powietrza wokot stop.

Podnézek I-Spire™
Zapewnia dodatkowe wsparcie

Przesuwana platforma pozwala

na ptynne ustawienie kata nachylenia
do 22°. Mozliwo$¢ ustawienia
wysokosci - 2 pozycje: 95 i 135 mm.
Dwie powierzchnie masujace
pomagaja w uzyskaniu prawidtowej
pozycji stop.

[l SKU 8066001

zmeczenie ndg. Bieznik na ptozach
zapobiega przesuwaniu sie podczas
kotysania. Dwie wysoko$ci

(65195 mm) - aby je zmieni¢
wystarczy obrdcié podnozek.

Moze stuzy¢ do masazu stop.

Il SKU 8023901 standardowy
[l SKU 8024001 kompaktowy

dla nég i stop podczas pracy.
Wspodtczesny i stylowy wyglad
podnézka pasuje do wnetrza kazdego
biura i domu. Gumowa powierzchnia
zapobiega $lizganiu sie stop. katwa
do czyszczenia powierzchnia.

[l SKU 9361701 bialy

[l SKU 9479501 czarny




STREFA 2 zaroBIEGAJ BOLOM NADGARSTKOW

Problem z bélem w nadgarstkach?

Pisanie na komputerze lub laptopie przez wiele godzin moze powodowaé bdl lub mrowienie
w obrebie palcow, dtoni i nadgarstkéw. Stosowanie podktadek przed klawiature pozwala unie$¢
nadgarstki zapewniajac kat 0° miedzy dtonia, a przedramieniem i pomaga eliminowac bolesne

punkty uciskowe, tagodzi¢ bl i dyskomfort oraz zapobiega¢ potencjalnym urazom.

ROZWIAZANIE

10

Wazne wskazowki:

e Przedramiona utrzymuj réwnolegle do podtogi
tworzac z ramieniem kat 90 -105°, dtonie
na wysokosci lub nieco ponizej poziomu tokci.
Ustaw odpowiednig wysokoS¢ krzesta i biurka.
 Nie opieraj nadgarstkéw bezposrednio
o0 krawedz czy blat biurka, nie zwieszaj rak
nad klawiaturg.

e Kat pomiedzy dtonig a nadgarstkiem w trakcie
pracy powinien wynosi¢ 0°.

e Fotel ergonomiczny powinien by¢ wyposazony
w podporki przedramion z mozliwoscia
regulacji zardwno ich wysokosci, jak
i odlegtosci od siedziska.

e Pracujgc na laptopie przez dtuzszy czas

korzystaj z zewnetrznej klawiatury z regulacja
kata nachylenia.

Sprawdz, czy Twoje stanowisko jest ergonomiczne - wypehnij ankiete na: www.ergotest.pl




¢ \Wspomagajg w naturalny sposdb utrzymanie
komfortowego utozenia rak.

© Zapobiegaja powstawaniu napiecia i ucisku w obrebie
nadgarstkow.

© Zapewniajg petne wsparcie w trakcie pracy - w ofercie
znajduja sie zaréwno podktadki przed klawiature,
jak i pod mysz oraz nadgarstek.

¢ Pamigtaj o prawidtowym utozeniu dtoni
na podkiadce. Podporka powinna znajdowac sig
w dolnej czesci dtoni - nie bezposrednio w obrebie
zgiecia nadgarstka.

Tunel Health-V™
pomoc dla nadgarstkéw

Specjalnie opatentowany Tunel Health-V™
w podktadkach Fellowes zapobiega nawet
przypadkowemu uciskowi na nerw posrodkowy,
dzigki czemu pomaga zapobiegac dolegliwosciom
i urazom takim, jak np. zespot ciesni nadgarstka.

Wybierajac podporke ergonomicznag
pod dton / nadgarstek zwr6¢é uwage na:

e ergonomiczne rozwigzania naturalnie pomagajgce w korzystaniu
z podkfadki (szczelina Health-V™ czy podktadka typu Palm
poruszajaca sie wraz z dtonig / myszka, podktadka z pianka
pamieciowa);

e ochrone antybakteryjng i mozliwo$¢ tatwego czyszczenia;

e wage i wymiary, np. czy tatwo zmiesci si¢ w torbie wraz z laptopem.

NIEPRAWIDLOWE ULOZENIE DLONI - UNIKAJ:

—




PRODUKTY POLECANE:

D99

[l SKU 9180101 [l SKU 9180301 B SKU 9180701 [l SKU 9180601
grafitowa Fabrik czarna Fabrik czarna Crystal niebieska Crystal

microsan® IR

Part of the Exova Group

Podktadki Health-V™ typu PALM
Konstrukcja ze szczeling Health-V™ eliminujaca ucisk w obrebie kanatu nadgarstka. Wbudowana w materiat powtoka
antybakteryjna MICROBAN®. Cienka baza, z ruchoma podpdrka pod nadgarstek - idealna do zabrania wraz z laptopem.

| SKU 9182801 czarna Fabrik

[l SKU 9183801 grafitowa Fabrik

[l SKU 9181201 B SKU 9184001 I SKU 9182201
czarna Fabrik grafitowa Fabrik niebieska Crystal

..................... 3 ﬁm 3 3
MicroBAN M SKU 9183101 niebieska Crystal

Podktadki Health-V™

Konstrukcja ze szczeling Health-V™ eliminujaca ucisk w obrebie kanatu nadgarstka. Wbudowana w materiat powtoka
antybakteryjna MICROBAN®. Antyposlizgowa podstawa. Seria Fabrik: wypetienie z pianki pamigciowej dostosowuje sie
do ksztattu dtoni uzytkownika zapewniajac delikatne podparcie. Zatrzymuije ciepfo ciata i usprawnia krazenie. Miekki, mity
w dotyku materiat wierzchni z Lycra®. Seria Crystal: wypetnienie podporki zelowe. katwa do czyszczenia powierzchnia.

eee =

W SKU 91177-72 niebieska
Il SKU 9114120 [l SKU 9112101 [l SKU 9144104

—

niebieska czarna fioletowa B SKU 9113709 niebieska

Podktadki zelowe CRYSTAL
Wykonane z przezroczystego materiatu, fatwe do czyszczenia, mite w dotyku. Antyposlizgowa podstawa zapobiega

przesuwaniu si¢ podktadek po blacie biurka. Dostepne w kolorze czarnym, niebieskim i fioletowym.

12



' o [ SKU 9287402 niebieska

[l SKU 9287302 niebieska [l SKU 9252003 czarna

W SKU 9252103 czarna

MIcROBANT

Podktadki PlushTouch™

Unikalna technologia FoamFusion™ zapewnia komfortowe wsparcie dla nadgarstkow. Wypetnienie podpérki

pod dtor / nadgarstek dostosowuje sie do ksztattu dtoni zapewniajac migkkie i delikatne wsparcie. Wbudowana

w materiat powtoka antybakteryjna MICROBAN® zapobiega niekontrolowanemu rozwojowi szkodliwych drobnoustrojow
np.: szkodliwych bakterii powodujacych odbarwienia powierzchni lub przykry zapach. Antyposlizgowa powierzchnia
zapobiega przesuwaniu sig podkfadki na blacie.

e o 4

Il SKU 9314802 Il SKU 9311802 [l SKU 9472902
biata szara czarna

W SKU 9394201 biata

Il SKU 9393201 szara

B SKU 9480201 czarna

Part of the Exova Group

Podktadki silikonowe I-SPIRE™
Cylindryczna konstrukcja podporki pod nadgarstek pozwala na ptynne, bezproblemowe i zwigkszajace komfort podparcie

nadgarstkéw. Podpdrka z migkkiego silikonu. tatwa do czyszczenia powierzchnia.

@ ‘ ‘ M SKU 9178201 czarna

[l SKU 9175801 [l SKU 9176501 [l SKU 9172801
Plasma czarna granatowa M SKU 9178401 granatowa

Podktadki piankowe MEMORY FOAM

Wypetnienie z pianki pamieciowej dostosowuje sie do ksztattu dtoni uzytkownika zapewniajac delikatne podparcie.
Zatrzymuje ciepto ciafa i usprawnia krazenie. Antyposlizgowa podstawa. Dostgpne w kilku wzorach i kolorach,

pod mysz i przed klawiature.
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STREFA 3 zaroBiEGAJ BOLOM KARKU | SZYI1

PROBLEM

Cierpisz z powodu bélu karku lub szyi?
Pochylanie sie do przodu, skrecanie szyi czy poruszanie gtowg w gore i w dét spogladajac na dokumenty
lezace na biurku i ekran monitora moga powodowac napigcie w obrebie karku, szyi i plecow.

Taka sytuacja jest najczesciej spowodowana nieprawidtowym ustawieniem monitora lub czgstym
korzystaniem z dokumentdw lezacych na blacie biurka. Podstawy pod monitor, laptop czy tez dokumenty
pomoga zredukowac napiecia w obrebie ramion, karku i oczu dzigki umieszczeniu monitora lub laptopa
na wysokosci wzroku i pod odpowiednim katem.

ROZWIAZANIE

40-75 cm

Wazne wskazowki:

o Monitor powinien by¢ ustawiony bokiem
do okna w odlegtosci co najmniej 1 metra tak,
aby nie odbijato sie w nim Swiatto naturalne
ani sztuczne.

o Monitor powinien by¢ ustawiony na wprost
w odlegto$ci na wyciagnigcie reki — okoto
40-75 cm od twarzy.

e Gorna krawedz ekranu powinna znajdowac
sie na wysokosci wzroku lub lekko ponizej.

e Zachowuj odpowiednig pozycje poprzez
utrzymanie swojej gtowy, ramion i bioder
w linii prostej. Staraj sig nie skrecaé tutowia
i nie pochylac si¢ w kierunku ekranu.

Sprawdz, czy Twoje stanowisko jest ergonomiczne - wypehnij ankiete na: www.ergotest.pl
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* czy podstawa powinna by¢ przenosna (wazna jest wtedy jej gruboS¢ i waga) czy stacjonarna;

e czy osoba pracuje bezposrednio na laptopie czy moze ma do niego podtaczong osobno klawiature
i myszke oraz monitor (najbardziej ergonomiczne i komfortowe rozwigzanie, gdy laptop stuzy do pracy
zar6wno w miejscu stacjonarnym, jak i w trakcie podrozy).

HENLR\\

Wybierajgc podstawe pod monitor zwroé
uwage na:

e ilos¢ miejsca dostepnego na biurku i jak wysoko musi by¢
podniesiony ekran monitora;

e wielkos¢ / przekatna monitora i rozmiar jego bazy (czy zmiesci
si¢ cata na podstawie zapewniajac stabilnosc), czy monitor
posiada swoja regulacje wysokosci i w jakim zakresie, jaka jest
waga monitora;

e czy na biurku jest wystarczajgca ilo$¢ miejsca - zastosowanie
dodatkowej podstawy pozwoli na zwigkszenie dostepnej
przestrzeni i np. schowanie klawiatury lub laptopa, umieszczenie
dodatkowej potki na dokumenty lub akcesoria.

e ystawienie monitora i rodzaj biurka np. czy jest to biurko narozne
i monitor ma by¢ umieszczony w jego rogu (zwrd¢ uwage
na specjalng trjkatng podstawe z serii Smart Suites™ zajmujgca
mniej miejsca w narozniku biurka);

Gdy czesto korzystasz z dokumentéw:

¢ Umies¢ swoje dokumenty blisko ekranu monitora, aby zapobiec
konieczno$ci obracania i pochylania gtowy.

e Upewnij sig, ze podstawka na dokumenty umieszczona zostata
na odpowiedniej wysokosci po stronie oka dominujgcego.

e Niektore z podstaw pod dokumenty mogg by¢ takze tablicami
magnetycznymi lub umozliwiaé robienie notatek markerem
Scieralnym. Mogg stuzy¢ jako podstawka pod tablet. Jezeli masz
mato miejsca na biurku - wykorzystuj produkty typu 2 w 1.
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PRODUKTY POLECANE:

Part of the Exova Group

Podstawa PREMIUM

Na monitory o wadze do 36 kg.

Duza baza: 676 x 356 mm.
Regulacja wysokosci od 10 do 15 cm
- 5 pozycji. Miejsce na kubek oraz
na 8 CD. Przestrzen na klawiature
lub laptop. Szufladka na przybory.

B SKU 8031001

]

Part of the Exova Group
Podstawa na monitor lub laptop

Na monitory lub na notebooki
(dodatkowa sktadana podpdrka
drutowa). Regulacja kata nachylenia
notebooka - 3 pozycje. Regulacja
wysokosci: 10 - 15 cm (5 pozycji).
Uchwyt na dokumenty. Szufladka
na przybory biurowe.

[ SKU 8036601

Podstawa pod monitor PLUS

Idealna do ustawienia w narozniku
biurka dzigki zwezeniu tylnej czesci.
Na monitory LCD do 21” i wadze

do 10 kg. Regulacja wysokosci - 3
pozycje (100, 115 lub 130 mm). Pétka
na dokumenty i 2 kieszenie po bokach.

[ SKU 8020801

Part of the Exova Group

Part of the Exova Group

Podstawa na monitor LCD

Na monitor LCD/TFT o wadze

do 14 kg (17”). Regulacja wysokosci:
76 - 114 mm. Mozliwos¢ obrotu

w zakresie 45°. Dodatkowa potka
na dokumenty.

H SKU 91450

-

Podstawa na monitor I-Spire

Na monitor LCD o wadze do 5,5 kg.
Wspdiczesny i stylowy wyglad.
Pozwala unies¢ monitor 0 9 cm.

W SKU 9311102 biata

W SKU 9472302 czarna

Part of the Exova Group

Ramie na 2 monitory LCD
+ baza na laptop

Na 2 monitory o wadze do 10 kg kazdy.
Mozliwos¢ potaczenia z baza na laptop.
Regulacja wysokosci: 89 - 419 mm,
odlegto$¢é od mocowania: 63 - 686 mm.
Kat nachylenia +/- 37°, obrot ekranu

0 360°. System montazu VESA.

Il SKU 8041701 + 8211901

2.2. W razie potrzeby wynikajacej z indywidualnych cech antropometrycznych pracownika, powinna by¢ uzyta
oddzielna podstawa monitora lub regulowany stot.

6.1. Jesli przy pracy istnieje koniecznos¢ korzystania z dokumentow, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w uchwyt
na dokument, posiadajacy regulacje ustawienia wysokosci, pochylenia oraz odlegtosci od pracownika.

6.2. Uchwyt na dokument powinien znajdowac sie przed pracownikiem - miedzy ekranem monitora i klawiaturg

lub w innym miejscu, w pozycji minimalizujacej uciazliwe ruchy gtowy i oczu.

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1.X11.1998 r. w sprawie bezpieczeristwa i higieny pracy na

W monitory ek (Dz.U. 1998 nr 148 poz. 973)



Podstawka przenosna GoRiser
Tylko 8 mm grubo$ci umozliwia
przechowywanie w wigkszosci toreb.
Podstawa otwiera si¢ jak ksigzka.

Na laptop do 15,4".

B SKU 8030402

Filtry prywatyzujace
PrivaScreen™

Zabezpieczajg dane na ekranie przed
wzrokiem 0s6b niepowotanych.
Idealnie czytelny widok z przodu —
catkowicie czarny ekran z boku (pod
katem 30° lub wigkszym. Na monitory
stacjonarne, laptopy, tablety i telefony.

Il SKU zalezne od rozmiaru

Podstawa na laptop I-Spire™

Na laptop do 17” — gdy pracujemy

na nim w pociagu, samolocie, w domu
na kolanach lub tradycyjnie na biurku.
Il SKU 9381202 biata

B SKU 9473102 czarna

Podstawa pod dokumenty
|-Spire™
5w 1: copyholder na dokumenty,

tablica $cieralna, podstawa
pod tablet, podktadka do notowania

pod dokumenty, tablica magnetyczna.

Ciezka, stabilna baza.
M SKU 9311502 biata
[l SKU 9472602 czarna

Part of the Exova Group

Podstawa profesjonalna z USB
Na laptop do 17” i wadze do 6,8 kg.

10 katéw nachylenia w zakresie 0-64°,
38-254 mm. Wytrzymata i stylowa
metalowa konstrukcja. 4 porty USB 2.0.
Podpdrka z klipsami do dokumentéw.

B SKU 8024602

Part of the Exova Group
Podstawka z Memo Board

3w 1 - copyholder, podktadka

do notowania lub tablica do notatek.
Zawiera podktadke MEMO BOARD
do notowania markerem $cieralnym.
Regulowany kat nachylenia do 45°

- 5 pozycji.

[l SKU 8033201

Sprawdz, ktore oko masz dominujace.

s Utworz z dioni tréjkat w taki sposob, aby kciuki stykaly sie, natomiast gérne czesci palcow jednej

dioni przykryty palce drugiej, tworzac szczeling w ksztaicie trojkata. Mniej wigcej tak, jak na

rysunku obok. Trojkat powinien by¢ na tyle maty, aby mozna byto patrze¢ tylko jednym okiem,
gdy twoje rece beda tuz obok twarzy. Wybierz obiekt, okoto 3 metréw przed soba, a nastgpnie
skieruj na niego swoj tréjkat tak, aby cel byt widoczny. Nastepnie, utrzymujac oczy otwarte, powoli
i Swiadomie przesuwaj trojkat w kierunku twarzy, patrzac przez caly czas na obiekt docelowy.
Kiedy twoje rece dotkna twarzy, otwor ,tréjkata” powinien pojawi¢ sie samoczynnie przed
dominujacym okiem.
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STREFA 4 ZORGANIZUJ SWOJE MIEJSCE PRACY

PROBLEM

Batagan na biurku, wieczny brak miejsca?

Wiele przedmiotow, ktére uzywamy, zajmuje mnostwo miejsca na naszym biurku. Niezbedne urzadzenia,
takie jak komputer, telefon i drukarka mogg znaczaco zmniejszy¢ ilo$¢ dostepnego miejsca utrudniajac
tym samym stworzenie przestrzeni roboczej potrzebnej do wykonywania zadan. Moze to powodowaé
stres, zmeczenie, zmniejszenie efektywnosci i zadowolenia z wykonywanej pracy. Fellowes oferuje wiele
rozwigzan, ktére pomoga uporzadkowac i zwigkszy¢ iloS¢ miejsca na biurku.

ROZWIAZANIE

Wazne wskazowki:

e Upewnij sie, ze dysponujesz wystarczajaca
przestrzenig odpowiednig do wykonywanej pracy.

o Jezeli masz mato miejsca na biurku wykorzystuj
produkty typu 2 w 1 lub produkty, ktére mozna uktadaé
jedne na drugim (np. potki na dokumenty).

e Wazne przedmioty trzymaj w neutralnym obszarze
zasiegu. To pole, do ktérego w tatwy sposéb mozna
dostac sie wyciagajac przedramig. W tym czasie gorna
cze$¢ reki pozostaje w naturalnej pozycji przy ciele.

/—-_

Sprawdz, czy Twoje stanowisko jest ergonomiczne - wypehnij ankiete na: www.ergotest.pl
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4.1. Konstrukcja stotu powinna umozliwia¢ dogodne ustawienie
elementow wyposazenia stanowiska pracy, w tym
zroznicowang wysokoS¢ ustawienia monitora ekranowego

i klawiatury.

4.2. Szeroko$c i gteboko$¢ stotu powinna zapewniac:

a) wystarczajgca powierzchnie do tatwego postugiwania sie
elementami wyposazenia stanowiska i wykonywania
czynnosci zwigzanych z rodzajem pracy,

b) ustawienie klawiatury z zachowaniem odlegtosci
nie mniejszej niz 100 mm miedzy klawiaturg
a przednig krawedzig stotu,

c) ustawienie elementow wyposazenia w odpowiedniej odlegtosci od pracownika, to jest w zasiegu jego korczyn
gornych, bez konieczno$ci przyjmowania wymuszonych pozycji.*

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1.XI1.1998 r. w sprawie bezpieczerstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. 1998 nr 148 poz. 973)

PRODUKTY POLECANE:

Organizator kabli CableZip

Pozwala uporzadkowac kable
w prosty i szybki sposob.
W zestawie aplikator i ostona 2 m.

Il SKU 99439

Dtugopis z ciezka podstawa

Dhugi tancuszek (520 mm) umozliwia
swobodne operowanie dtugopisem.
Baza zapewnia stabilnosc.

Il SKU 9821502

Podstawa na komputer

Na jednostke centralng komputera
lub np. niszczarke. Regulacja
szeroko$ci w zakresie 70 - 280 mm.
Maks. obcigzenie do 50 kg.

Il SKU 8039001

-

Przybornik na biurko I-Spire™

Na dtugopisy i spinacze. Z dodatkowa

kieszenig na telefon. Cigzka baza.

[l SKU 9381302 biaty
[l SKU 9473202 czarny

Naktadka narozna na biurko
Corner Booster

Zmienia dowolne biurko z dwoma
bokami w wersje narozng. Zwigksza
ilo$¢ miejsca do pracy o ok. 10- 15 cm.

[ SKU 8210201

Sorter na dokumenty |-Spire™

3 pionowe Kieszenie oszczedzaja
miejsce. Na biezacg korespondencie.
[l SKU 9381402 biaty

[l SKU 9473302 czarny
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0d regularnych éwiczen i aktywnego trybu zycia - jazdy
na rowerze czy hiegania, az po sprawdzanie sktadnikow
naszych ulubionych potraw - tak wtasnie w spoteczenstwie
ro$nie $wiadomos$¢é zdrowego trybu zycia.

Jednak dla wielu z nas, wyktadnikiem zdrowego trybu zycia
i dobrej kondycji jest kilkuminutowy spacer do biura, aby
zasig$¢ tam... za biurkiem. Godzina ¢wiczen dziennie na sali
gimnastycznej moze zosta¢ zmarnowana przez siedem godzin
spedzonych na siedzaco przed komputerem, ktéry to czas
w wiekszoci nie wiaze si¢ z zadng aktywnoscia fizyczna.

Kontrast pomiedzy zyciem prywatnym a zawodowym jest oczywisty, zwtaszcza gdy 1 na 4 osoby twierdza,
ze czujg sie zdrowo w domu i niezdrowo w pracy. 1 na 3 czuje, ze ma niewielkg lub zadng kontrole nad
stanem swojego zdrowia w miejscu pracy i przypisuje odpowiedzialno$¢ za to swojemu pracodawcy
- 85% znaczaco wierzy, ze dobre samopoczucie w miejscu pracy powinno byé traktowane w ich firmie
bardziej priorytetowo.* ‘

* Loudhouse Research 2016, na zlecenie Fellowes
Przebywanie w pozycji siedzacej nie tylko w pracy,
ale takze w domu przez 10i wiecej godzin dziennie .

moze skutkowac...

¥ Bl
zmianami psychologicznymi, m §
ktére rozpoczynajg sie

juz po 20 minutach 029% 048% 040%
od zajecia pozycji
siedzacej;

Jest wiele sposob6w pomagajacych Unikaj dtugotrwatego przebywania w nieruchome;j
zwigkszy¢ aktywnosc w ciagu dnia. pozycji siedzaceji dtugiego stania.
Jednym z nich jest wdrozenie systemu
pracy stojaco - siedzacej: maksymalnie
po godzinie pracy z komputerem
W pozycji siedzacej zrob przerwe,

Pomiedzy siedzeniem a staniem pracuj
aktywniei cieszsie:

wstan, przejdz sie lub wykonaj : z‘::::;y kmalzl:;hem,
. P ;
Jze:l?gﬁzuzvt::vzi::i:e 15 e, ¢ zwiekszona wydajnoscia,

o dbatoscia o zdrowie i dobre

stanowiska i pracuj
W pozycji stojacej
nie dtuzej jak 30 minut.

samopoczucie.



Zacheca uzytkownika do ograniczenia pracy w trybie siedzacym i utatwia zmiang
pozycji w czasie pracy za biurkiem. Technologia przeciwwagi i ergonomiczne uchwyty
sprawiajg, ze dostosowywanie wysokosci jest proste i szybkie. Z 22 ustawieniami
wysoko$ci oraz mozliwoscig ustawienia w pozycji rownolegtej do blatu - daje
poczucie stabilnosci niezaleznie od ustawienia. System organizacji kabli i gniazdo
na urzadzenie tadujgce zapewniaja wygodne przegladanie tabletu lub smartfona
na kazdej wysokosci. Stanowiska sprzedawane sg w postaci gotowej do uzytku
— nie wymagajg jakiegokolwiek montazu — wystarczy wyjac je z opakowania. Dwie

powierzchnie do pracy oferujg duzg przestrzen uzytkowa na wszystkie niezbedne

akcesoria. 3 lata gwaranciji.

X‘/_‘— &
- \'\ Part of the Exova Group :; S \)g
N M SKU 0007901 czarne .

[l SKU 0009901 biate

Ramiona do stanowiska Lotus™

Ramiona umozliwiajg umieszczenie monitora na odpowiedniej wysokosSci.
Posiadaja regulacje wysokosci w zakresie do 40 cm (pojedyncze)
oraz rozstawu (podwajne). Podczas podniesienia / opuszczenia
stanowiska Sit-Stand monitor pozostaje w tej samej pozycji.
Kazde z ramion utrzymuje monitor do 27”

0 wadze do 7 kg. System montazu VESA. :\’%;:4

M SKU 8042801 pojedyncze
[ SKU 8042901 podwdjne



Przyktadowy asortyment produktéw

.a

B

Podporka siatkowa Podnézek Foot Rocker Podktadki Health-V Crystal Podstawa profesjonalna
profesjonalna SKU 8023901 SKU 9182201 pod mysz pod laptop
SKU 8029901 SKU 9183101 przed klawiature SKU 8024602

Przyktadowy asortyment produktéw

B

Podporka siatkowa Podnézek Microban Podktadki Health-V Fabric Podstawa Office Suites
SKU 9191301 SKU 8035001 SKU 9180301 pod mysz - Paim pod monitor lub laptop
SKU 9182801 przed klawiature SKU 8036601

Przykiadowy asortyment produktéw

Q‘.’l g

| =T
o 0. =% o &

Podpodrka pod plecy I-Spire Podstawy I-Spire Podktadki I-Spire Akcesoria I-Spire

SKU 8042201 SKU 9311102 pod monitor LCD SKU 9311802 pod mysz SKU 9381302 przybornik
SKU 9381202 pod laptop SKU 9393201 przed klawiature ~ SKU 9381402 sorter

SKU 9311502 na dokumenty/tablet

Przyktadowy asortyment produktéow

Podstawa GoRiser Klips na dokumenty Filtr prywatyzujacy Podkiadka pod nadgarstek
SKU 8030402 SKU 22200 SKU zalezne od rozmiaru SKU 91177-72 Crystal niebieska
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Ponizej przedstawiamy przyktadowe ¢wiczenia, z ktérych mozesz skorzystac w trakcie przerwy.
Pamigtaj! Po kazdej godzinie pracy przy komputerze przystuguje Ci 5 minut przerwy.

Przechyl gtowe w kierunku ramion
patrzac za siebie.

Skieruj dtonie w gére rozciggajac nadgarstki. Przechyl dtonie w dét rozciggajac nadgarstki. Zaci$nij dionie w piesci.

N
Podciggnij kolana i przyciaggnij
do torsu.

Wstar i odchyl sie w bok
rozciggajac oraz napinajac rece i ramiona.

Odchyl tokcie do tytu i napnij miesnie. Zt6z rece razem i odchyl rozciggajac rece.




N
Pyiki, kurz oraz inne alergeny moga unosic sie
w powietrzu wewnatrz pomieszczenia przez kilka godzin.

Oczyszczacze Fellowes AeraMax™ usuwajg
99,97% zanieczyszczen z powietrza!

WIRUSY / BAKTERIE ROZTOCZE PYLKI/ ZARODNIKI  SIERSC / LUPIEZ BRZYDKIE ZANIECZYSZCZENIA
PLESNI ZWIERZAT ZAPACHY  GHEMICZNE / ORGANICZNE
=N
/
AHAM ISy A
n v () SeISIEy,
SRR PN e / leading the fight against allergy

—

—
/A\ L /A\

OCZYSZCZACZE POWIETRZA

Twoj Dystrybutor:

www.fellowes.pl/aeramax



