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% Demokracji Lokalnej G grudnia 2021 r.

im. Jerzego Regulskiego

ERGONOMIA PRACY SIEDZACEJ
JAK PRACOWAC ZDROWO | EFEKTYWNIE?

INFORMACIJE O SZKOLENIU:

Proponujemy Panstwu udziat w szkoleniu, ktérego celem jest podniesienie Swiadomosci i wiedzy praktycznej natemat
prawidtowej organizacji miejsca/stanowiska pracy oraz eliminacja negatywnych skutkow pracy siedzacej, poprzez
zrozumienie zasad funkcjonowania ludzkiego organizmu, jego mechanizméw oraz wptywu jaki majg na nie wyzej
wymienione czynniki. Tematyka porusza rowniez z najczesciej wystepujace dolegliwosci oraz sposoby ich prewengji
i autoterapii. Dzieki szkoleniu uczestnicy poznajg zasady prawidtowej organizacji miejsca pracy poprzez optymalizade
przestrzeniroboczej, sprzetu biurowego oraz prawidtfowego ustawienia fotela.

CELE | KORZYSCI:

e Pozyskanie wiedzy na temat obecnych w S$rodowisku pracy czynnikéw szkodliwych, metod ich
eliminacji/minimalizacji oraz prewencji w celu zmniejszenia skutkéw przebywania w statycznej pozycji.

o  Uczestnik pozna podstawy anatomii ciata cztowieka oraz mechanizmyfizjologiczne, na ktére ma wptyw dtugotrwate
przebywanie w pozycji siedzacej oraz potencjalne skutkiich dtugotrwatego zaburzania. Praktyczna wiedza z tego
zakresu pozwalanazrozumienie przyczyn wystepowania dysfunkcji orazistoty ich zapobiegania.

e Szkolenie swoim materiatem obejmuje rowniez omdéwienie oraz nauke prewencji negatywnych skutkéw pracy
siedzacej takich jak m.in.: bole odkregostupowe, dyskopatie, zespét ciesninadgarstka, zakrzepica, miazdzyca.

PROGRAM:
1. Czym jestergonomia, naczym polega?
2. Rodzaje wysitku orazich zwigzek z pracg w pozycji siedzacej.
3. Wptyw pracy siedzacej na:
— Uktad kostno-szkieletowy.
— Uktad miesniowy.
— Ukfad krazenia.
— Narzady wewnetrzne i metabolizm.
4. Konsekwencje i prewencja ztej ergonomii pracy:
— Bole odkregostupowe (omdéwienie wraz z krétkim materiatem wideo).
— Zespotciesni nadgarstka (omoéwienie wraz z krotkim materiatem wideo).
— Zmiany miazdzycowe.
— Zakrzepicaijejskutki.
5. Zasady prawidtowej organizacji przestrzeni roboczej, prawidtowego ustawienia biurka i fotela oraz dynamicznego
siedzenia.
6. Cze$¢ poswieconanapytaniai odpowiedzi.

ADRESACI:
Pracownicy biurowi, osoby pracujace w pozycji siedzacej. Osoby sprawujgcy nadzér nad organizacjg pracy oraz
bezpieczenstwemi higieng pracy.

PROWADZACY:

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego oraz Slaskiego Uniwersytetu Medycznego. Do$wiadczenie zawodowe
zdobywat wspétpracujac z pacjentami z dolegliwosciami bdélowymi oraz petno- i niepetnosprawnymi sportowcami
réznych dyscyplin min. Sekcja ptywackg AZS AWF Katowice. Od kilku wspétpracuje z kadrg narodowa w goalbatlu oraz
kadrg juniorow w ptywaniu. Specjalizuje sie w fizjoterapii sportowej, ortopedycznej i terapii nerwowo --miesniowej.
Prowadzi praktyczne szkolenia z zakresu ergonomii pracy siedzgcej, mi. in dla urzednikdw i pracownikdéw réznych
instytucji.
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im. Jerzego Regulskiego

Ergonomia pracy siedzacej. Jak pracowac zdrowo i efektywnie?

- Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium on line.

@
=

6 grudnia 2021r. Szkolenie w godzinach 9:30-13:00

Cena: 309 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania
szkolenia ze sSrodkéw publicznych.

K

CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu on-line,

materiaty szkoleniowe w wersjielektronicznej,

certyfikat ukonczeniaszkolenia,

mozliwosc konsultacji ztrenerem.

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Podlaskie Centrum
DANE DO ul. Choroszczanska 31, 15-732 Biatystok

tel.: 85732 17 88 | fax: 85 732 94 84
KONTAKTU: mail: frdl-pc@frdl.bialystok.pl

DANE UCZESTNIKA ZGLASZANEGO NA SZKOLENIE

Nazwa i adres nabywcy
(dane do faktury)

Nazwa i adres odbiorcy

NIP Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika,

stanowisko,

E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU
2. Imie i nazwisko uczestnika,

stanowisko,

E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU
Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikéw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci TAK O NIEO
lub co najmniej 70% ze srodkow publicznych (prosze zaznaczy¢ wtasciwe)
Prosze o certyfikat w formie: Papierowej ]

Elektronicznej [ @ Mail.......cueveeveiereeeieeere ettt e ettt een

Prosze o przestanie faktury na adres MaAlOWY: ...........ccc.oovoiioiiieiinicescrecese ettt e et etee e et sestese seeeesennnens sens

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest réwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen Fundacji
Rozwoju Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.bialystok.pl oraz zawartej w nim Polityce
prywatnoscii ochrony danych osobowych.

Wypetniong karte zgltoszenia nalezy przesta¢ poprzez formularz zgtoszenia na www.frdl.bialystok.pl
do 1 grudnia 2021 r.
UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnosé¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zostac
potwierdzone przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia.Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed
terminem jestrownoznaczny z obcigzeniem Panstwa nalezno$cigza szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnosé nalezy
uregulowad przelewem na podstawiewystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowaznionej
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