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• obserwacja monitora, który znajduje się poza bezpośrednim zasięgiem wzroku pracow-
nika, nie powinna być wymagana częściej niż kilka razy w ciągu zmiany roboczej oraz  
w czasie dogodnym dla pracownika, uwzględniając czynności wykonywane przez niego 
w czasie zmiany roboczej (Kamińska i Tokarski, 2016).

2.6. Przykłady ćwiczeń fizycznych 
zalecanych dla pracowników biurowych

Ćwiczenie rozciągające odcinek szyjny kręgosłupa

Wyprostuj się, chwyć siedzisko krzesła ręką po stronie rozciągniętego mięśnia, głowę prze-
chyl do przeciwnego boku, powoli, ostrożnie, pogłębiaj pochylenie głowy. Wróć do pozycji 
wyjściowej. Powtórz ćwiczenie 5-10 razy, a następnie zmień ćwiczoną stronę.
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Marzena Malińska

Ćwiczenie rozciągające mięśnie obręczy barkowej

Siedząc na krześle, wyprostuj kręgosłup. Połóż ręce na udach i zacznij kręcić barkami, najpierw 
obydwoma, później każdym po kolei – najpierw w jedną stronę, później w drugą stronę.
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Ćwiczenie rozciągające odcinek piersiowy kręgosłupa

Odsuń delikatnie krzesło od biurka. Wyprostuj kręgosłup i wyciągnij ramiona do przodu.  
Z wdechem otwórz klatkę piersiową i rozłóż ramiona na boki, a z wydechem spróbuj zaokrą-
glić plecy, robiąc tzw. koci grzbiet. Powtórz ćwiczenie kilkukrotnie. Oddychaj głęboko i powoli.



Marzena Malińska

Ćwiczenie rozciągające odcinek lędźwiowo-krzyżowy kręgosłupa

Odsuń się trochę dalej od biurka. Usiądź na krześle w lekkim rozkroku, pochyl się maksy-
malnie do przodu, ręce opuść swobodnie, a głowę schowaj między nogami. Wytrzymaj kilka 
sekund, oddychaj powoli, wróć do pozycji wyjściowej.
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Ćwiczenie rozciągające i wzmacniające kręgosłup

Wyprostuj ręce w stawie łokciowym i spleć palce tak, żeby wnętrza dłoni skierowane były 
do ciebie (w tzw. koszyczek).  Wydłuż kręgosłup i unieś ręce wysoko nad głową, przy-
trzymaj 5-10 głębokich oddechów, a następnie opuść. Powtórz ćwiczenie kilkukrotnie. 
Możesz też wykonać to ćwiczenie wykonując skręt tułowia – raz w jedną, raz w drugą 
stronę.
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Marzena Malińska

Ćwiczenia poprawiające ruchomość stawów nadgarstkowych

Oprzyj przedramiona na podłokietnikach krzesła tak, żeby ręce wystawały poza powierzch-
nią podparcia. Zegnij grzbietowo dłonie w stawie nadgarstkowym (unieś dłonie w górę i wy-
prostuj palce), a następnie opuść w dół i zaciśnij mocno pięść. Powtórz ćwiczenie kilkukrotnie.
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Ćwiczenie poprawiające krążenie w dłoniach i wzmacniające mięśni dłoni

Siedząc na krześle oprzyj przedramiona o blat biurka. Rozstaw palce obu rąk najdalej, jak 
potrafisz. Następnie, zegnij wszystkie palce i spróbuj zacisnąć dłonie w pięści. Powtórz ok.  
10 razy.
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