Wszyscy w zdrowiu do domu — do korica zycia zawodowego

Porady na monotonng y,
i ciezka prace fizyczna Vs

7

Staraj sie w miare mozliwosci jak najbardziej
ograniczac¢ czas poswiecany na wykonywanie
takiej pracy

)

Staraj sie regularnie zmieniaé¢ pozycje ciata

N}

Réb regularne kilkuminutowe przerwy

Dbaj o swoje samopoczucie — stres moze
miec¢ wplyw na ukiad miesniowo-szkieletowy

X}
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X

X

Zwroéc szczegolng uwage na nadgarstki
gdy musisz powtarza¢ monotonne ruchy

Zwréc¢ uwage na szyje i ramiona gdy
pracujesz powyzej wysokosci ramion

Uzywaj nakolannikoéw, jesli musisz pracowac
w pozycji kleczacej
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