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SZKOLENIA

Platforma e-learningowa ze szkoleniami z zakresu ergonomii stanowiska pracy oraz przepisow BHP. Program szkoler posiada
aprobate: Centralnego Instytutu Ochrony Pracy (CIOP), Polskiego Towarzystwa Ergonomicznego (PTE) i Krajowej Izby Fizjoterapeutow (KIF).

Ergonomia podczas pracy zdalnej i biurowe;
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Szkolenie porusza podstawowe zagadnienia z zakresu ergonomii miejsca pracy biurowej i zdalnej oraz zwraca uwage
na skutki zdrowotne nieergonomicznego stanowiska pracy.

E 6 modutow

KORZYSCI
DLA PRACODAWCY

(® 2wigkszenie $wiadomosci
wsrod pracownikow w zakresie
ergonomii miejsca pracy

@ zmniejszenie ilosci absencii
chorobowych w przedsigbiorstwie

@ wzrost wydajnosci pracy
i produktywnosci pracownikow
pracujgcych zdalnie

(@ npogtebienie wiedzy z zakresu
zagrozen dla zdrowia w wyniku
nieergonomicznej pracy

@ dostep do platformy szkoleniowej
przez 24 godziny na dobg

KORZYSCI
DLA PRACOWNIKA

(® mozliwos¢ nabycia wiedzy
w dogodnym czasie i migjscu

@ mozliwogé zdobycia cenionego
certyfikatu Swiadczgcego o wiedzy
i umiejgtnosciach

@ dostep do platformy szkoleniowej
przez 24 godziny na dobg
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@ @ @ Znajdz nas w mediach spotecznosciowych
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ZAGADNIENIA

Wprowadzenie

Modut wprowadzajgcy do zagadnier zwigzanych z ergonomig miejsca pracy, prawidtowg
postawa ciafa, konfiguracjg miejsca pracy oraz problematyki schorzen uktadu mig$niowo-szkieletowego
w wyniku nieergonomicznej pracy i profilaktyki prozdrowotne;.

Ergonomia w biurze

Tematyka modutu obejmuje aspekty zwigzane z ergonomig pracy w biurze. W module tym
zostaty poruszone kwestie ergonomicznej konfiguraciji stanowiska pracy biurowej, ze szczegolnym
uwzglednieniem jej wptywu na zdrowie i dobre samopoczucie podczas pracy.

Cwiczenia z trenerem

Modut zawiera 5-minutowy filmik instruktazowy w zakresie ¢wiczen na rozluznienie migsni
podczas przerwy w pracy — prowadzony przez Grzegorza Twarowskiego, doswiadczonego fizjoterapeute.
Cwiczenia mozna wykonywa¢ samodzielnie zarowno w biurze, jak i w domu.

Ergonomia w domu

W tym module szkoleniowy zwrdcono uwage na kryteria doboru wiasciwego (ergonomicznego)
miejsca oraz warunkow do pracy zdalnej. Z lektury modutu dowiesz sie na co zwrdci¢ uwage, aby
aktywnie przeciwdziata¢ problemom typowym problemom zdrowotnym.

Cwiczenia z trenerem

Modut zawiera 5-minutowy filmik instruktazowy w zakresie ¢wiczen na wzmocnienie kregostupa
i migsni plecow — prowadzony przez Grzegorza Twarowskiego, doswiadczonego fizjoterapeute.
Cwiczenia mozna wykonywac samodzielnie zaréwno w biurze, jak i w domu.

Podsumowanie

Podsumowanie zawiera najistotniejsze elementy, na ktore nalezy zwrdci¢ uwage podczas
ergonomicznej pracy biurowej i zdalnej, aby unikng¢ typowych problemoéw z uktadem miesniowo-
szkieletowym oraz powaznych schorzen w przysztosci.
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