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ergonomiczny

Instytut Zdrowia i Ergonomii

IGR wspiera dziatania marki Leitz

— zbadat wiele produktow firmy

i przyznat im znak jakosci IGR.
Gtownym kryterium ,produktu
ergonomicznego” jest uzytecznosc
i dostosowanie do wymagan
roznych uzytkownikow,

z uwzglednieniem normy DIN 26800
EN ISO 15537. Wiemy, ze ludzie
roznig, sie miedzy sobg, ale wszyscy
w takim samym stopniu zastugujg,
na doskonate warunki pracy!

Leitz chce byc¢ postrzegana jako
marka, ktéra pomaga ludziom czuc¢
sie dobrze w pracy i poza nig, dzieki
czemu ich codzienne zycie staje
sie tatwiejsze i przyjemniejsze.
Produkty Leitz wyrdznia intuicyjne
wzornictwo oraz najwyzsza jakosc¢

i trwatos¢ wykonania, jakich mozna
oczekiwac od firmy z wieloletnim
niemieckim dziedzictwem.
Wszystko pod kontrolg od 1871
roku!

Linia produktéw ergonomicznych
Leitz Ergo do biura i do biura
domowego oferuje doskonate
narzedzia, ktore utatwig Ci prace
w pozycji siedzgcej i stojgce;j

oraz zapewnig ruch, ktory sprzyja
zachowaniu zdrowia

i produktywnosci przez caty dzien.

Obserwuj nas w mediach
spotecznosciowych, gdzie
zamieszczamy ciekawe

i inspirujace tresci, piszemy

0 naszej wspotpracy

z influencerami, informujemy

o konkursach, przekazujemy rady
i wskazéwki z dziedziny ergonomii
i zamieszczamy wiele innych
informac;ji.

Instagram Facebook
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Wiele produktoéw linii Leitz Ergo zostato

P RACA WD 0 M U uhonorowanych prestizowg nagroda German

Design Award w latach 2022, 2024, 2025 i 2026.

DOBRE SAMOPOCZUCIE Wyrdznienie to jest wyrazem uznania dla wybitnego

wzornictwa, ktore tgczy nowoczesne rozwigzania

FlZYCZ N E | PSYC H | CZ N E z mys$leniem o potrzebach przysztosci”.

Praca w domu ma wiele zalet, takich jak elastyczne
godziny pracy czy brak dtugich dojazdow, ale moze

rowniez stanowi¢ wyzwanie, ktore wptywa na nasze Idealnym rozwigzaniem jest posiadanie statego miejsca

samopoczucie psychiczne i kondycje fizyczng. pracy, zaprojektowanego zgodnie z indywidualnymi

Utrzymanie motywaciji, produktywnosci i zdrowego potrzebami uzytkownika. Nasze kompletne stanowiska

balansu miedzy pracg a zyciem prywatnym moze byc¢ pracy sg kompaktowe i zmieszczg sie w kazdym

trudne. Naszg misjg jest dostarczanie produktow pomieszczeniu, zapewniajgc spersonalizowane,

i pomystow, ktore pozwolg Ci rozwijac sie w pracy wygodne i dobrze zorganizowane miejsce pracy.

i poza nig i czuc sie przy tym dobrze. Do miejsc 0 ograniczonej przestrzeni proponujemy
lekkie i mobilne produkty ergonomiczne, ktore

Korzystanie z odpowiedniego sprzetu, ktory pozwoli btyskawicznie zamienig kazda powierzchnie w

na ergonomiczng, prace niezaleznie od tego, czy stanowisko pracy. Leitz oferuje kompletne rozwigzania,

pracujesz przy kuchennym stole czy w domowym ktore sprawig, ze poczujesz sie komfortowo niezaleznie

biurze, jest niezbedne do zachowania zarowno od tego, czy pracujesz w domu czy w biurze, i zapewnig,

dobrego samopoczucia, jak i sprawnosci fizycznej. Ci zdrowy oraz efektywny dzien pracy.



PRACA NIE POWINNA WIAZAC SIE Z BOLEM
POCZUJ SIE DOBRZE DZIEKI LEITZ ERGO




SIEDZ - STOJ -
RUSZAJ SIE

Pierwszym krokiem w kierunku
zdrowego i produktywnego srodowiska
pracy jest stworzenie wygodnego

i sprzyjajgcego aktywnosci stanowiska
pracy. Dtugotrwate siedzenie przy
biurku moze mie¢ szkodliwy wptyw

na zdrowie, dlatego stanowisko pracy
powinno wymuszac przyjmowanie
prawidtowej postawy, tworzgc idealng,
kombinacje faz siedzenia, stania

i ruchu.

Stylowe certyfikowane ergonomiczne
sprzety sg fatwe w uzyciu i korzystnie
wptywajg na zdrowie, wydajnosc

i satysfakcje pracownikow.

Poczuj sie dobrze dzieki Leitz Ergo.

Stworz spersonalizowane, ergonomiczne miejsce
pracy, ktore zapewni ci ruch i pozytywnie wptynie

na Twoje zdrowie i kondycje psychiczna.
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Wedtug raportu firmy ubezpieczeniowej DKV w zawrotnym
tempie rosnie iloS¢ czasu, ktory spedzamy w pozycji
siedzacej. W Niemczech czas spedzany w pozycji siedzgcej
w dni robocze wzrastat z kazdym rokiem i obecnie wynosi

Srednio 10,2 godziny dziennie.
Mniej niz 4 na 10 ankietowanych ¢wiczy zgodnie
z zaleceniami, a wyniki wskazujgce na dobrostan fizyczny
i psychiczny sg niepokojgce. Badania pokazuja,
ze dtugotrwate siedzenie zwigksza ryzyko wielu chorob,
takich jak cukrzyca typu 2 i choroby uktadu krazenia.
W perspektywie krotkoterminowej moze réwniez
8,7 powodowac przewlekty bol plecow, powtarzajgce sie urazy
oraz bol gtowy i szyi.

2018 2021 2023 2025

(}zas siedzenia
Srednia liczba godzin tygodniowo

Zrédto: Raport DKV 2025



AKTYWNE STANOWISKO PRACY W DOMOWYM BIURZE
Idealne w kazdej przestrzeni

Wyobraz sobie domowe biuro, ktore nie tylko Swietnie sig
prezentuje, ale takze stwarza warunki do wydajnej i zgodnej
Z wymogami ergonomii pracy.

Biurko, ktore zmiesci sie w kazdym pomieszczeniu, pozwoli
Ci pracowa¢ komfortowo, zacheci do ruchu i pomoze
osiggac najlepsze wyniki w ciggu catego dnia pracy.

Dodaj stotek do aktywnego siedzenia wyposazony
w kétka, aby swobodnie przemieszczac¢ sie podczas pracy

Wybierz mobilne stanowisko pracy na kétkach, ktére umozliwi
Ci przenoszenie swojego miejsca pracy z pokoju do pokoju —
idealne rozwigzanie do miejsc o ograniczonej przestrzeni.
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PASUJE DO CIEBIE -
PASUJE WSZEDZIE

Kompaktowe stanowiska pracy Leitz Ergo pozwolg,

wszystko, co jest Ci potrzebne do stworzenia wygodnego,

pracy.

Elastyczne rozwigzanie, w ktorym cate stanowisko pracy
mozna w petni spersonalizowac, wybierajgc produkty

1. Leitz Ergo Compact w oparciu o Twoje indywidualne potrzeby, aby stworzy¢
Workstation Pro - dwa idealne miejsce pracy.
monitory A co wazniejsze, by zmniejszy¢ bol i inne dolegliwosci.

3. Leitz Ergo Compact 4. Leitz Ergo Compact
Workstation Pro Workstation Pro
- laptop - praca w dowolnym miejscu

Nasze oszczedzajgce miejsce biurka
do pracy w pozycji siedzgcej i stojgcej
z elektrycznag lub pneumatyczng

maksymalnie wykorzysta¢ dostepng przestrzen i zapewnig,

dobrze zorganizowanego i zachecajgcego do ruchu miejsca

2. Leitz Ergo Compact
Workstation Pro
- monitor i laptop

4. Leitz Ergo Compact
Workstation Pro
- niewielkie przestrzenie

regulacjg wysokosci majg,
kompaktowy blat o wymiarach

80 x 60 cm, dzieki czemu idealnie
nadajg sie do elastycznego
uzytkowania w mniejszych
przestrzeniach.

€|
A

/

Jesli szukasz bardziej
mobilnego rozwigzania,
nasze sktadane biurko
do pracy w pozycji
siedzacej i stojacej
btyskawicznie si¢
rozktada, a po ztozeniu
zajmuje minimalng ilos¢
miejsca, co utatwia jego
przechowywanie. Idealne
w miejscach tymczasowo
zaadaptowanych

do pracy lub w salach
konferencyjnych.




NIEZBEDNE WYPOSAZENIE
spersonalizowanego,
ergonomicznego i aktywnego
stanowiska pracy
UMIEJSCOWIENIE e — R BN

Miejsce pracy moze mie¢ ogromny wptyw na Twoj nastroj «’ ‘- JL A i p——
i poziom koncentracji. Wybierz najcichsze miejsce w domu, Nl |
. . n . o . . ‘
/ // -

z jak najwigkszg iloécig naturalnego $wiatta. ! -— e ‘
Zadbaj o odpowiednie miejsce na swoje akcesoria, aby L e I
unikng¢ bataganu, szybciej znalez¢ to, czego potrzebujesz, J—
i sprawnie rozpocza¢ dzien. . ’ m-- =
1. BIURKO 3. KRZESLO LUB STOLEK DO SIEDZENIA
Kompaktowe stanowisko pracy lub biurko, ktére po Badz w ciggtym ruchu — naprzemiennie korzystaj z krzesta,
skonczonej pracy mozesz tatwo ztozy¢ i schowac pozwolg, stotka do pracy w pozycji siedzgcej i potstojgcej lub stotka
Ci maksymalnie wykorzysta¢ dostepnag przestrzen. na kotkach.
2. USTAWIENIE EKRANU 4. AKCESORIA POPRAWIAJACE SAMOPOCZUCIE
Ustawiajgc ekrany na odpowiedniej pod wzgledem ergonomii  Zadbaj o wygode i pozbgdz sie bataganu. Dzieki odpowiednio
wysokos$ci dzieki podstawkom pod laptopa oraz ramionom dopasowanym akcesoriom — od podporek pod nadgarstki po
do monitorow, ograniczysz dolegliwosci bolowe. organizery na akcesoria i poduszki do siedzenia — dostosujesz

miejsce pracy do swoich indywidualnych potrzeb.

Maksymalizuje | Poprawia Ogranicza Zwieksza Sktania Ogranicza Zapewnia
przestrzen postawe dolegliwosci energie do ruchu batagan wygode

<— Regulowane biurko /
I podstawka na biurko

. v v v v v v
do pracy na siedzgco
> i na stojgco
Stotek
do aktywnego v v v v v v
- siedzenia
Stotek do pracy w
L] SRR v v v v v v
lub potstojacej
na kotkach
Podstawka pod
% laptopa 7 4 7 7 4
Ramle/pgdstawka v v v v/ v/
pod monitor
— Organizer na
;g akcesoria v v v v
mocowany do biurka

Podnézek/mata
redukujgce v v v 4 4
zmeczenie

Deska
do balansowania

Podpoérka pod
nadgarstek/

podktadka pod 7 4
mysz

Pitka do siedzenia 4 v v v v

Poduszka na krzesto 4 4 v v



Badz aktywny

T T

Zmaksymalizuj przestrzen

-ﬁ\L
i -
-

Ogranicz batagan

2

™ STOLKI
Zmieniaj pozycje z siedzgcej na
stojgcg lub korzystaj ze stotka na
BIURKA kotkach, aby pobudzi¢ migsnie, ORGANIZERY
poprawi¢ postawe i zyskac wiecej
energii podczas pracy.

Biurka Leitz Ergo do pracy na Organizery mocowane do
siedzgco i na stojgco dostepne sg, biurka pozwalajg uporzgdkowac
w roznych rozmiarach i z roznymi wszystkie niezbedne akcesoria,
funkcjami - idealnie nadajg sie do aby byty tatwo dostepne i nie
organizacji tymczasowych miejsc zajmowaty cennego miejsca na
pracy i pracy elastycznej. biurku.

e

Skoryguj postawe Zwieksz energie

E 12

DESKA DO BALANSOWANIA
Ruch kotyszacy o niewielkiej

- skali oddziatywania na organizm
utrzymuje nogi i miesnie tutowia
o - . w ruchu, co pomaga poprawi¢

postawe i zredukowac bol plecow
spowodowany dtugotrwatym
staniem lub siedzeniem.

Zadbaj o komfort

PODSTAWKI POD LAPTOPY |
RAMIONA DO MONITOROW

Unoszg ekrany na odpowiednig,
wysoko$¢, aby zapewnié wygode [
Szyi i ramionom. =

PODPORKA POD NADGARSTEK |
PODKLADKA POD MYSZ

Zapewniajg prawidtowe utozenie
nadgarstka i zmniejszajg ryzyko
powtarzajgcych sie urazow.



ZADBAJ 0 RUCH PODCZAS PRACY

Mozliwo$¢ zmiany pozycji podczas pracy z siedzgcej na stojgca,
zapewnia zdrowszy tryb zycia. Przyspiesza krazenie, poprawia
przeptyw krwi i pomaga spali¢ dodatkowe kalorie.

Wybor odpowiedniego sprzetu pomoze w ptynnym
przechodzeniu z pozycji siedzgcej do stojacej.

Nowe modele biurek Leitz Ergo do pracy w pozycji siedzgce;j Niezaleznie od tego, czy pracujesz w domu, w studiu

i stojgcej zapewniajg przestronne, ergonomiczne miejsce do  projektowym czy w biurze typu coworking, biurko Leitz

pracy, zaprojektowane z myslg o poprawie komfortu stanie sie fundamentem Twojej codziennej rutyny —

i wydajnosci. pomoze Ci zachowac¢ koncentracje, inspiracje i dziata¢
w zgodzie z Twoimi wartosciami.

Dzieki ptynnej elektrycznej regulacji wysokosci,

programowalnej funkcji przypominania o wstawaniu, czterem

ustawieniom pamieci i cichej pracy silnika biurko zacheca

do prozdrowotnego zmieniania postawy w ciggu dnia pracy.

Potacz biurko z innymi akcesoriami Leitz Ergo, aby stworzyc¢

elastyczne, wptywajgce na dobre samopoczucie stanowisko

pracy.

ZAPROJEKTUJ SWOJE MIEJSCE PRACY
by zachowac petne skupienie

Biurko wyposazono w system antykolizyjny, cyfrowy wyswietlacz wysokosci

oraz porty USB-C i USB-A do wygodnego tadowania urzgdzen. Dzigki
blokadzie rodzicielskiej i nowoczesnym funkcjom model ten zapewnia petne
bezpieczenstwo oraz sprzyja efektywnej pracy. P =

Wykonane jest z drewna z certyfikatem FSC i zaprojektowane z myslg, 5
0 minimalnym zuzyciu energii w trybie czuwania — idealnie tgczy styl

z dbatoscig o0 srodowisko. Pie¢ przezroczystych uchwytéw na kable oraz

nadajgce sie do recyklingu opakowanie pozwolg Ci zadbac o porzgdek

i dokonac wyboru, z ktérego mozesz by¢ naprawde dumny.
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70 cm

Stanowisko pracy Leitz Ergo przeznaczone do pracy

W pozycji siedzgcej i stojgcej zapewnia mozliwos$e
elastycznego uzytkowania, w tym jako tymczasowe biurko
w niewielkich pomieszczeniach. Ptynna regulacja wysokosci
blatu pozwala na szybka i tatwg zmiane pozycji w trakcie

pracy.

Dobierz do biurka innowacyjny organizer na akcesoria

z perforowang scianka, ramie do monitora lub ultraptaska
regulowang aluminiowg podstawke Leitz, ktora umozliwi
uniesienie ekranu laptopa na idealng wysokosc. Ultraptaska
konstrukcja(SlimLift Design — SLD) i ochronny bawetniany
pokrowiec zapewnig Ci mozliwos¢ przenoszenia podstawki
w torbie i uzywania jej w podrozy lub bezpiecznego
przechowywania w szufladzie.

ZACHOWAJ
KONCENTRACJE

| PRODUKTYWNOSC

Nowe Scianki dziatowe Leitz Ergo, zaprojektowane w minimalistycznym stylu i wyposazone

w fatwg regulacje wysokosci, pozwalajg optymalnie i elastycznie zagospodarowac przestrzen.
Tworzg ostone, ktora skutecznie ttumi hatas, chroni przed niepozgdanym kontaktem
wzrokowym i zapobiega dekoncentraciji.

Dostepne w dwoch rozmiarach i tatwe w montazu — bez problemu dopasujesz je do kazdego
biurka. Potgcz kilka paneli, aby zaprojektowac¢ wtasng modutowg przestrzen do pracy — dzieki
ktorej zachowasz wygode, koncentracje i produktywnos$¢ w ciggu dnia pracy.

Trwata i lekka Scianka dziatowa o grubosci
12 mm wykonana jest z widkniny tgczonej
termicznie, zawierajgcej plastik w 75%

60 cm /80 cm pochodzagcy z recyklingu pouzytkowego (PET).
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ZDROWE DOMOWE BIURO
- Konsekwencje nieodpowiedniego wyposazenia miejsca pracy

Praca w domu moze negatywnie
wptywac na kondycje fizyczng -
zaobserwowano znaczny wzrost
czestotliwosci wystepowania bolow
plecow i szyi oraz innych schorzen
uktadu miesniowo-szkieletowego.

Niskiej jakosci wyposazenie miejsca
pracy oraz nieodpowiednio lub
nieergonomicznie skonfigurowane
stanowisko pracy mogg byc¢ przyczyng,
urazow i przewlektych chorob
wywotanych nieprawidtowg pozycjg,
siedzgcg, zmniejszong aktywnosciag,

i powtarzalnoscig ruchow.

W CIAGU ROKU 60% - a41%
PRACOWNIKOW - odczuwato bél szyi, ramion
CIERPIALO NA ikoficzyn gérnych
ZABURZENIA UKtADU ,A
MIESNIOWO- & 5=
SZKIELETOWEGO. =~  43%
= odczuwato bél
plecow

Dobre samopoczucie w hybrydowym srodowisku pracy -

whnioski z badania IGR

POPRAWA

W badaniu "Dobre samopoczucie w hybrydowym srodowisku pracy”
przeprowadzonym przez Instytut Zdrowia i Ergonomii (IGR) we
wspotpracy z Leitz, przedstawiciele roznych profesji przetestowali
rozwigzania ergonomiczne marki Leitz. Az 81% uczestnikow badania
odczuto poprawe samopoczucia fizycznego, zwtaszcza w okolicach
szyi, plecow i ramion. Blisko dwie trzecie badanych przyznato,

ze produkty te pozytywnie wptynety na ich rutyne, zachecajgc

do czestszej zmiany pozyciji i ruchu w ciggu dnia.

O/, omopocciatimemeso
SAMOPOCZUCIA FIZYCZNEGO 81 /0 dainose

RAMIONA




SKORYGUJ POSTAWE

Przyjmowanie prawidtowej pozycji podczas siedzenia,
bez zbednego obcigzania szyi, plecow i nog, jest kwestig,
kluczowg, niezaleznie od tego, czy siedzisz przy stole
jadalnym czy przy biurku.

Dodajgc do tradycyjnych krzeset i stotow elementy
ergonomiczne, skorygujesz swojg postawe podczas
siedzenia i zapewnisz sobie komfort przez caty dzien.

Rozluznij stopy i nogi, uktadajgc je na podndzku Leitz

Ergo Cosy. Cwiczenie to zmniejszy bole ramion i plecow,
poniewaz kolana bedg ustawione pod kgtem 90 stopni, co
pomoze zachowac prawidtowg postawe i poprawi krgzenie.

Odwroc podnozek i uzyj go jako bujaka dla kostek, aby
podczas pracy utrzymac nogi w ruchu.

Idealna pozycja siedzaca

CCLeeeets

@)
[

e Kolana i tokcie zgiete pod katem 90 stopni.

¢ Stopy utozone ptasko na podtodze lub na
podndzku.

¢ Plecy maja peten kontakt z oparciem.

Przeksztat¢ dowolne krzesto w krzesto ergonomiczne dzigki
poduszce do siedzenia Leitz Ergo Cosy. Wymusza ona
przyjmowanie prawidtowej postawy, poprawia krgzenie

i minimalizuje nacisk na kregostup, pomagajac ograniczy¢
dyskomfort, zmeczenie i sztywnos$¢ ciata spowodowane dtugim
siedzeniem.

Zapobiegaj bolom szyi i ramion, korzystajgc z podstawek pod
laptopy i monitory, ktére podnoszg ekrany na idealng wysokos¢
i zapewniajg wyprostowane plecy.

Jesli korzystasz z wielu ekranow jednoczesnie, wybierz
0szczedzajgce miejsce na biurku ramiona Leitz Ergo

do monitoréw i laptopéw dostepne w 3 wersjach: z jednym
lub dwoma uchwytami do monitorow oraz z uniwersalnym
ramieniem do zamocowania laptopa i monitora. Umozliwiajg,
one tatwg regulacje ustawienia ekranow, aby uzyskac idealny
kgt patrzenia, a jednoczes$nie zwalniajg cenne miejsce na
biurku.

Jesli korzystasz z laptopa, uzyj lekkiej podstawki Leitz Ergo
Cosy, ktérg mozna tatwo przenosic¢ z miejsca na miejsce.
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UNIKAJ CHRONICZNEGO PRZECIAZANIA MIESNI

Pisanie na klawiaturze i korzystanie z laptopa lub komputera
bez odpowiedniego ergonomicznego wyposazenia moze

powodowac bol i dyskomfort migsni, Sciegien i nerwow.
Jest to szczegolnie powszechne w przypadku nadgarstkow :® ﬁ
i fokci.

Stosowanie takich akcesoriow jak podktadki pod klawiature V
i mysz zapobiega pisaniu pod niewygodnym kgtem i

zapewnia komfort podczas dtugich godzin pracy.

Podktadka pod mysz Leitz Ergo z podporkg pod nadgarstek
zostata zaprojektowana tak, aby zapewni¢ maksymalny
komfort podczas pracy w pozycji siedzacej lub stojgcej.
Posiada piankowag wysciotke i 2 ustawienia wysokosci, aby
zapewnic prawidtowe utozenie nadgarstka i zmniejszy¢ ryzyko
powtarzajgcych sie urazow w czasie korzystania z myszy
optycznej lub laserowe.

Pamietaj o robieniu
regularnych przerw.

Dostepna w wersji do
klawiatury oraz do
myszy

F o

Aby zapewni¢ petne podparcie podczas pisania,
regulowana podporka pod nadgarstki Leitz Ergo do
klawiatury jest tej samej szerokosci co klawiatura.
Regulowana podporka pod nadgarstek Leitz Ergo Cosy
idealnie pasuje do kazdej podktadki pod mysz i utrzymuje
nadgarstki pod odpowiednim katem.

Posiada piankowa wysciotke i 2 ustawienia wysokosci —
wystarczy obroci¢ podporke, aby wybrac¢ najwygodniejsza,
pozycje.
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Stotek dostepny jest w wersji
umozliwiajgcej prace w pozycji siedzacej
lub potstojgcej — obie wersje majg,
mozliwos¢ regulaciji wysokosci

i ergonomiczng konstrukcje, ktora
sprzyja przyjmowaniu wyprostowane;j
postawy, zapewniajgc przy tym
wyjgtkowy komfort.

RSP Ss me|

Uzywaj swojego krzesta na przemian ze stotkiem
Leitz Ergo Active wyposazonym w unikalne siedzisko
z pianki o podwojnej gestosci (DDF), z solidnym,
ergonomicznie uksztattowanym rdzeniem.

Active z kotkami i wygodnym siedziskiem pozwolg,

Ci sprawnie przemieszczac sie po swoim

stanowisku pracy. Wybierz model ze standardowym
siedziskiem lub z siedziskiem do balansowania, ktore
umozliwia delikatne kotysanie sie podczas pracy.

@

o Zapewniajace ten sam komfort i ergonomie stoftki Leitz

przetestowany i
rekomendowany przez

Institut
fiir Gesundheit
[] und Ergonomie

www.igr-ev.de

>
=
5
L
£
S
=
S
2
T

Siedzisko o trojkgtnym ksztatcie,
podobnie jak w przypadku stotka
siodtowego, rozktada ciezar
rownomiernie na catej miednicy
i jest otoczone wysSciotkg

z miekkiej pianki, aby zmniejszy¢
nacisk na uda i nogi.
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AKTYWNE SRODOWISKO PRACY
aby zachowac zdrowie
i produktywnos¢

Stworzenie elastycznego miejsca do pracy, ktére zapewnia optymalny
komfort przy jednoczesnym zachowaniu aktywnosci, podzial pra_cy )
pozwoli Ci zmaksymalizowaé produktywnoscé i wydajnosc. w ciagu dnia: iERIDIERY

60%

na siedzaco

Pitki do siedzenia Leitz Active to idealny sposob,
aby zapewnic¢ sobie ruch. Mozna ich uzywac

na zmiane z tradycyjnym krzestem biurowym.
Stymulujg one ruch miesni plecow i tutowia.

Nadajg sie rowniez do treningdw, w tym cwiczen
mies$ni gtebokich, treningu sitowego, rozciggania i
treningu rownowagi.

SIEDZENIA NIE
DA SIE UNIKNAG:

Przecietny
pracownik biurowy
w ciagu swojego

Aby zapewni¢ wsparcie dla plecow i zaczg¢ / y /- 2ycia zawodowego
sig ruszac, siedzac na swoim krzesle, mozesz 7 - spedza 80 000
skorzystac¢ z poduszki do aktywnego siedzenia 7 godzin w pozycji

Leitz Ergo. q q
¢ siedzacej.

Wypetniona powietrzem poduszka pomaga
wzmocnic plecy dzieki mikroruchom, ktore
wykonujesz, zeby utrzymac rownowage podczas
siedzenia. Zaprojektowana jest do stosowania na
kazdym krzesle.

Kiedy siedzisz, utrzymuj nogi w ruchu dzieki
regulowanemu podnézkowi Leitz Ergo. Dzigki
2 ustawieniom wysokosci utrzymuje stopy

i nogi pod idealnym kgtem. Moze byc¢
uzywany jako bujak dla kostek.

BALEITZ




SIADAJ | WSTAWAJ

Stotek Leitz Ergo Cosy do pracy w pozycji
siedzgcej i potstojgcej umozliwia wybor i zmiane
pozycji bez zmiany mebla. Przyczynia sie do
pobudzenia ruchu miesni, poprawy postawy

i zwiekszenia poziomu energii.

Zaokrgglona podstawa zacheca do aktywnosci,
a obroty i kotysanie podczas pracy przyczyniaja,
sie do wzmocnienia plecow.

Ergonomiczne siedzisko
pokryte oddychajaca
tkaning siatkowag 3D

Kiedy stoisz, uzywaj maty zapobiegajgcej
zmeczeniu Leitz Ergo. Pomoze ona skorygowac
postawe, poprawic krgzenie i zapewni mocne
wsparcie dla zmeczonych i bolgcych stop.

Antyposlizgowa
zaokraglona

Dzigki podniesionym krawedziom i
zroznicowanym strefom masazu mata Leitz Ergo
Active zapewni Ci aktywnos¢ podczas pracy —

podstawa idealna podczas wideokonferencji i pracy przy
biurku w pozycji stojgce;j.

Btyskawicznie przeksztat¢ dowolny stot lub biurko w stanowisko

do pracy na stojgco dzieki oszczedzajgcej miejsce regulowane;j
podstawce Leitz Ergo do pracy w pozycji siedzacej i stojacej. Zadbaj
o ruch i spalaj dodatkowe kalorie podczas pracy.

Wspomagana pneumatycznie regulacja wysokosci umozliwia tatwe
i bezproblemowe przetgczanie miedzy pozycjg siedzgca i stojaca,
aruch w gore i w dot odbywa sie tylko w obrebie podstawki, co
pozwala na 0szczednosc¢ miejsca.

C -

4

Uzyj regulowanej
podstawki Leitz, ktorg
mozna ustawic¢

w wielu pozycjach, aby
podniesé ekran laptopa
na idealng wysokos¢
zaréwno podczas pracy
na siedzaco, jakina
stojaco.




DOBRZE ZORGANIZOWANE
SRODOWISKO PRACY
Porzadek na biurku, porzadek
w gtowie

Praca w domu niesie ze sobg wyzwania w zakresie

organizacji przestrzeni roboczej. Mogg mie¢ one
nieoczekiwany wptyw na nasze codzienne samopoczucie.

Praca w domu niesie ze sobg wyzwania w zakresie
organizacji przestrzeni roboczej. Mogg mie¢ one
nieoczekiwany wptyw na nasze codzienne samopoczucie.

Badania dowodza, ze batagan negatywnie
wptywa na mozg, poniewaz ogranicza
zdolnos¢ koncentracji, uposledza funkcje
poznawcze i zwieksza poziom stresu.’
Nieporzadek moze by¢ dokuczliwym
przypomnieniem o niedokonczonych
zadaniach.

Z drugiej strony, badania nad higiena pracy
pokazuja, ze im bardziej kontrolujemy nasza
prace, tym wieksza mamy z niej satysfakcje i
tym mniejszy stres odczuwamy.?

1. Interakcje mechanizmoéw odgérnych i oddolnych w korze wzrokowej
cztowieka. Journal of Neuroscience, 2011

2. Psychologiczne konsekwencje bataganu, ,,Psychology Today”, 2021.

WSZYSTKO NA SWOIM MIEJSCU

Unikalne, tatwe w montazu organizery na akcesoria Leitz Ergo
mocowane do biurek pozwalajg uporzgdkowac miejsce pracy
i zwalniajg cenne miejsce na biurku.

Wybierz maty lub duzy organizer albo korzystaj z obydwu.

Kazdy organizer mozna w petni spersonalizowac, zeby pomiescit
wszystko, co moze by¢ Ci potrzebne w nadchodzgcym dniu,

od smartfona po zestaw stuchawkowy. Bardziej rozbudowana
wersja organizera zawiera ergonomiczny uchwyt na laptopa,
ktory umozliwia ustawienie ekranu na idealnej wysokosci.

Mozliwo$¢é mocowania
powyzej lub ponizej
blatu biurka, aby

w petni wykorzystaé
przestrzen.




ZACHOWAJ PORZADEK W BIURZE

Leitz oferuje szereg inteligentnych mozliwosci
przechowywania wszystkich niezbednych przedmiotow
codziennego uzytku. Organizery mozna z tatwoscig,
przenosic¢ z miejsca na miejsce i chowac po zakonczonej
pracy.

Utrzymuj porzgdek w swoim domu i upewnij sie, ze
zawsze fatwo i szybko znajdziesz to, czego potrzebujesz.
Nowoczesne, minimalistyczne wzornictwo kolekcji Leitz
Puro sprawi, ze w pracy poczujesz sie jak w domu.

Dobra organizacja jest podstawa dobrego
samopoczucia, daje ludziom poczucie
pewnosci, a przy tym oszczedza ich czas.
Przy coraz wiekszym rozproszeniu i
mobilnosci pracy dobra organizacja staje
sie spoiwem, ktore taczy wszystko w
catosc¢.
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TRENING PRZY BIURKU
4 proste ¢wiczenia, ktore pozwola Ci utrzymac ciato w ruchu

Witgczenie ¢wiczen do codziennej rutyny pozytywnie
wptynie na Twoje zdrowie i samopoczucie. Proste ¢wiczenia
rozciggajgce przy biurku czy zwigkszenie liczby krokow —

kazda forma ruchu bedzie korzystna.

W
f
f

20

1 Rozluznienie okolicy ramion i barkéw

- Usigdz na krzesle lub stan w pozycji wyprostowanej ze stopami
rozstawionymi na szeroko$c¢ barkow.

+ Potoz dtonie na ramionach z palcami skierowanymi w kierunku gtowy.
kokcie skieruj na zewnatrz.

+ Poruszaj ramionami powoli ruchem okreznym, przesuwajac ramiona
do gory, do przodu, w doti do tytu. Wykonaj od 3 do 5 powtorzen.

- Nastepnie wykonaj ruch okrezny w przeciwnym kierunku, przesuwajgc
ramiona w gore, w tyt, w dot i w przod.

Tutaj rowniez wykonaj od 3 do 5 powtorzen.

2 Rozciaganie przedniej czesci ud

- Stan prosto za stabilnym krzestem i przytrzymaj sie oparcia.

+ Unies prawg noge tak, by kostka znalazta sie na wysokosci siedziska
krzesta.

+ Chwyc¢ prawa stope prawa rekg i przyciagnij ja do posladkow.
+ Wyprostuj plecy i trzymaj gtowe uniesiong.
+ Poczuj rozcigganie przedniej czesci prawego uda.

- Utrzymaj te pozycje przez 20-30 sekund, wykonujgc gtebokie wdechy
i wydechy.

- Powoli opus¢ prawg, stope i powtorz ¢wiczenie drugg, strong ciata.

3 Rozcigganie miesni bocznych szyi

+ Usigdz na krzesle lub stan w pozycji wyprostowanej ze stopami
rozstawionymi na szerokos$c¢ barkow.

- Potoz prawg dton na gtowie tak, by palce dotykaty lewej strony gtowy.

- Powoli przechyl gtowe w prawg strone, delikatnie pociggajgc prawag,
reke w dot, aby wzmocnic¢ rozcigganie. Upewnij sie, ze ramiona sg,
rozluznione.

+ Przytrzymaj gtowe w tej pozyciji przez 15-30 sekund i poczuj, jak
rozluzniajg sie miesnie lewej strony szyi.

- Nastepnie powoli wyprostuj gtowe i powtodrz ¢wiczenie z drugiej
strony, ktadac lewg reke na gtowie i przechylajgc gtowe na lewg,
strone.

+ Powtorz ¢wiczenie od 3 do 5 razy na kazdg strone.



4 Rozciaganie tylnej czesci uda

+ Usigdz prosto na krzesle biurowym i postaw stopy ptasko na
podtodze.

+ Zegnij prawg noge w kolanie i zbliz stope jak najblizej posladkow.

- Potdz prawg reke na lewym udzie.

- Nastepnie pochyl sie delikatnie do przodu i poczuj rozcigganie
w tylnej czesci lewego uda.

+ Utrzymaj te pozycje przez 20-30 sekund, wykonujgc gtebokie

A wdechy i wydechy.
7 + Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz ¢wiczenie drugg,

strong ciata.

vy

C Zy 'I O O O O k ro kéW Przejscie 10 000 krokow dziennie cukrzyca, nadci$nienie, zaburzenia
poprawi Twojg sprawnos¢ i kondycje. gospodarki lipidowej i miazdzyca.
Jednak zmiang, ktérg zauwazysz od
tO S€ k ret p ra Cy W razu, bedzie pozytywny wptyw ruchu
na Twoj nastroj. Spacery pomagajg,
d omu ? zapobiegac¢ chorobom takim jak

LA

Zrédto: AOK

#WorkLeitzBalance
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POZYWNE POSILKI
POCZUJ SIE DOBRZE OD WEWNATRZ

Praca w domu oznacza zerwanie z typowg dla pracy w biurze rutyng, dlatego
moze wymagac wprowadzenia pewnej dyscypliny, aby unikng¢ podjadania
niezdrowej zywnosci.

Planuj i przygotowuj z wyprzedzeniem zdrowe positki i przekgski oraz dbaj

0 odpowiednie nawodnienie przez caty dzien. Przygotowanie tygodniowego
planu positkdbw pomoze Ci zachowac zdrowie i dobrg organizacje.

Przygotuj
wieczorem
poprzedniego
dnia

PLACEK Z CUKINII

500 g startej cukinii

3 cebule dymki pokrojone w plasterki
75 g maki

Y2 tyzeczki proszku do pieczenia

50 g startego sera

2 roztrzepane jajka

SOl i pieprz

2 tyzeczki oliwy z oliwek

1. Startg cukinie posol, wymieszaj i pozostaw w duzym durszlaku w zlewie na 10 minut, aby odciekta.

2.Przetdz cukinie na gaze lub czysta $ciereczke; owin jg wokaot cukinii i odcisnij z nadmiaru wilgoci.

3.W duzej misce wymieszaj mgke, ser, jajka i cebule. Dodaj cukinie, a nastepnie dopraw solg i pieprzem.

4.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Naktadaj tyzkg przygotowang mase i smaz przez okoto 2 minuty z
kazdej strony na ztoty kolor.
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GULASZ Z
CIECIERZYCY Z
WOLNOWARU

Porcja dla 4 osob

1 czerwona cebula

1 czerwona papryka

1 dynia pizmowa

2 zabki czosnku

3/4 szklanki czerwonej soczewicy
400 g ciecierzycy z puszki

400 g posiekanych pomidoréw z
puszki

2 tyzki przecieru pomidorowego
500 ml bulionu warzywnego

Y2 tyzeczki mielonego imbiru

1 tyzeczka mielonego kminku

1 tyzeczka wedzonej papryki

Y2 tyzeczki mielonego cynamonu

1. Posiekaj cebule, papryke i dynie pizmows,.

2.Zmiazdz zabki czosnku.

3.Umies¢ wszystkie sktadniki w wolnowarze.

4.Dobrze wymieszaj.

5.Gotuj na duzym ogniu przez 3-4 godziny lub na matym ogniu przez
6-7 godzin

6.Podawaj z komosg, ryzowg, lub kasza kuskus i kolendrg,

Przygotuj
przed praca

P1J CO NAJMNIEJ 1,5-2 L
WODY DZIENNIE. UZYJ
BUTELKI TERMICZNEJ
LEITZ COSY NA WODE

ZIELONY KOKTAJL

1%2 szklanki niestodzonego mleka migdatowego

1 filizanka surowych brokutow z usunietymitodygami
1 filizanka lisci Swiezego szpinaku

1 posiekany mrozony banan

V2 szklanki mrozonego mango

1 tyzka miodu lub syropu klonowego

(opcjonalnie, dla nadania stodkos$ci)

1. Wlej mleko migdatowe do blendera, dodaj szpinak,
brokuty, a na koniec mrozonego banana i mango.

2.Zabezpiecz pokrywe blendera. Miksuj do
uzyskania gtadkiej, kremowej konsystenciji.

3.WIlej do szklanki, dorzu¢ kostki lodu (opcjonalnie) i
ciesz sie wspaniatym koktajlem!
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POCZUJ SIE DOBRZE W PRACY
10 wskazowek, ktore pomoga Ci w pracy w domu

Utrzymanie zdrowego stylu zycia i oddzielenie pracy od
zycia prywatnego podczas pracy w domu jest niezbedne
dla zachowania dobrego samopoczucia fizycznego i
psychicznego.

Stwdrz miejsce przeznaczone do
pracy: Wybierz przestrzen, ktéra
jest dobrze oswietlona i wolna od
czynnikdw rozpraszajacych.

Postepujgc zgodnie z naszymi wskazdwkami, stworzysz
zdrowe i produktywne srodowisko pracy zarowno w domu,
jakiw biurze.

Wyposaz ja w produkty
; ergonomiczne: Pomagaja one
10 NAJWAZN)EJsZYcH zapewni¢ komfort, produktywno$¢
wsKAZOWEK i dobre samopoczucie podczas
pracy.
Rob regularne przerwy: Zaplanuj
krotkie przerwy w ciagu dnia, aby
rozciagnaé miesnie i oczyscic
umyst.
Badz aktywny: Spaceruj i wykonuj
¢wiczenia rozciagajace podczas
przerw.
Jedz pozywne positki: Planuj
| przygotowuj z wyprzedzeniem
zdrowe positki i przekaski.




. Pij duzo wody: Miej w poblizu butelke z woda i pij jej duzo
przez caty dzien.

. Traktuj sen priorytetowo: Staraj sie zapewnic sobie 7-9
godzin dobrego snu kazdej nocy. Ustal relaksujaca rutyne
przed snem, ogranicz czas spedzany przed ekranem i
zapewnij sobie komfortowe warunki do spania.

. Zarzadzaj stresem: Cwicz techniki redukcji stresu, takie
jak gtebokie oddychanie, medytacja, joga lub prowadzenie
dziennika.

. Pozostan w statym kontakcie z innymi: Utrzymuj staty
kontakt ze wspdtpracownikami, z przyjaciotmi i cztonkami
rodziny.

.Wyznacz granice: Jasno informuj wspotpracownikéw o
swojej dyspozycyjnosci i obciazeniu praca
- zapobiegniesz stresowi | wypaleniu zawodowemu.

H
7ADBAJ 0 RUC
pODCZAS PRACY

DLA CIALA | UMYSLU:

znajdz czas dla siebie i réb

to, co sprawia, ze czujesz
sie dobrze. Medytacja
i Cwiczenia relaksacyjne
pomagaja zmniejszyc
stres.
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PRZEGLAD PRODUKTOW LEITZ ERGO

é Z - 7 =N
) NOWOSC - NOWOSC —

Biurko z elektryczna regulacja Biurko z elektryczna requlacja Biurko z elektryczna regulacja
wysokosci, 140 x 80 cm wysokosci, 120 x 70 cm wysokosci, 80 x 60 cm
67731001 67701001 65340001

?gd ]

0).7)

-

i

B Organizer mocowany do biurka, Maty organizer na akcesoria
z uchwytem na laptopa mocowany do biurka
Sktadane biurko z pneumatyczna 65490000 65480000
regulacja wysokosci, 65 x 46 cm
65880001
2,79 2).9) L4 0.7

Ultraptaska regulowana
podstawka pod laptopa
M 43440089

Oszczedzajace miejsce na biurku  Oszczedzajace miejsce na biurku

ramie na monitor i laptopa
65380085 Nowy kolor
M 45380089

ramie na dwa monitory
65370085 Nowy kolor
M 65370089

2)

Podstawka pod laptopa

Regulowana podstawka na biurko Regulowana podstawka pod

64260019 J o
W 44260061 0 pracy na stojgco monitor
M 54260089 65320085 z wysuwanym pulpitem 65040085
65330085 bez wysuwanego pulpitu M 55040089

GERMAN

0) DESIGN 1) GERMAN D) BESIGN 3 DESIGN &)
AWARD AWARD AWARD AWAR
WINNER WINNER WINNER SPECIAL
2026 2025 2024 2024
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Biurko z pneumatyczna requlacja
wysokosci, 80 x 60 cm, na kotkach

65360001

L

2),7),9)

Oszczedzajace miejsce na biurku
ramie na jeden monitor

64890085 Nowy kolor

M 44890089

Regulowana podstawka pod
laptopa, z mozliwoscia ustawienia
w wielu pozycjach

| 64240001

M 54240089

Podstawka pod monitor
|| 64340001

e
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PRZEGLAD PRODUKTOW LEITZ ERGO

2),7).9)
. 2)
2),7)

Regulowana podpdrka
pod nadgarstek
64830085 4),7)

Regulowana podpdrka pod

nadgarstki do klawiatury
65240085 4),7)

M 45230089 2),7)

Stotek z siedziskiem

do balansowania, na kétkach

65770095

Poduszka do aktywnego siedzenia

M 45390089

w pokrowcu z tkaniny
65400085
M 45400089

Mata redukujaca zmeczenie
M 53690089

Podktadka pod mysz z requlowana

podpdrka pod nadgarstek
65170085

M ¢5170089

Stotek do siedzenia, na kétkach
M 55780095

4),7)

Poduszka na krzesto
52840019

M 52840061

M 52840089

-y

Regulowany podnozek
do pracy przy komputerze
65030085

any przez

rel
Institut
fir Gesundheit
Y - und Ergonomie

ev.d

g (o8

opracowany wspolnie 2

Institut

fir Gesundheit
und Ergonomie
v.de

Pitka do siedzenia Pitka do siedzenia, z zabezpieczeniem przed

52790019 niekontrolowanym toczeniem sie
=52790061 Mata, 55 cm Srednia, 65¢cm  Duza, 75 cm
52790089 65410085 65420085 65430085
M s5410089 WM 65420089 M 65430089
1.8),9) 1.8),9) 09
-
N > N ——

Stotek do pracy w  Stotek do pracy w
pozycji siedzacej  pozycji potstojacej

Stotek do pracy w pozycji
siedzacej | potstojacej

65440085 65450085 65180019
M 45440089 M 45450089 M 45180061
M 45180089

0), 7)‘ 0),7)

Mata redukujaca zmeczenie

Deska do balansowania
M 45870089 Active

M 53730089

4).7) 0.7

Podnézek Regulowany podndzek
53710019 M 45460089
M 53710061
M 53710089
9)
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SCIANKI DZIALOWE

Regulowana scianka dziatowa, Regulowana Scianka dziatowa,
do biurka, 60 x 70 cm do biurka, 80 x 70 cm
61220085 61230085

AKCESORIA

Mysz bezprzewodowa Cosy Butelka termiczna na wode Cosy
65310019 90160019

M 45310061 M 90160061

M 45310089 M 90160089

PRZECHOWYWANIE | ORGANIZACJA PRACY

Pudetko do przechowywania Pudetko do przechowywania Puro z ~ Pudetko do przechowywania Puro Pojemnik na dokumenty Puro,
Puro z pokrywka, mate, 71, pokrywka, srednie niskie, 81, z pokrywka, srednie, 171, z tektury z tektury w 100% z recyklingu,
z tektury w 100% z recyklingu, z tektury w 100% z recyklingu, 2 szt. w 100% z recyklingu, 2 szt. 2 szt. w opakowaniu
2 szt. w opakowaniu w opakowaniu w opakowaniu M 24710095
W s1470095 M 47480095 W s1490095 M 24710068
M 41470068 M 41480068 M 41490068 24710050

61470050 61480050 61490050 24710012

61470012 61480012 61490012

3) 3) 3)
Pudetko do przechowywania Mata torba Fabric na akcesoria do Mata torba Fabric na akcesoria, Przenosny organizer Fabric
Fabric, 2 szt. w opakowaniu pracy przy ..goracych biurkach do pracy przy ..goracych z drewniana raczka
61460089 Mate M 55750089 biurkach”, z pokrywka M 51970089
61440089 Srednie Duza torba na akcesoria do pracy M 57230089
61450089 Duze przy .goracych biurkach” Duza torba na akcesoria do pracy
M 44440089 przy .goracych biurkach”,
z pokrywka”
M 67240089
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PRZECHOWYWANIE | ORGANIZACJA PRACY

Podwieszany przenosny organizer
z drewniang raczka
M 41990089

Organizer Leitz MyBox

z uchwytem

[ 153230001 Maty

[ 153220001 Duzy
52660019 Maty

W 52660061 Maty

W 52660089 Maty

Pojemnik na czasopisma
Click & Store
53560019
M 53560061
M 53560089

Przenosny organizer z drewniana
raczka
M 41980089

Organizer podtuzny

[ I52581001
52650019

M 52650061

M 52650089

Pojemnik z szufladami

Pudetka do przechowywania

Click & Store

W ksztatcie szescianu
53470019

W 53470061

M 53470089

3) GERMAN

Duzy pojemnik
MyBox z pokrywka
__I52161001

Pojemnik do przechowywania
MyBox, bez pokrywki
__|52571001

52640019
W 52640061
M 52640089

Pojemnik z szufladami

Click & Store 53570019
53680019 M 53570061
M 53680061 M 53570089
M 53680018
Srednie Duze
53480019 53490019
M 53480061 M 53490061
M 53480089 M 53490089

6)@

reddot winner 2022

5)@

reddot winner 2021

Maty pojemnik MyBox

z pokrywka

[ 152291001
52630019

M 52630061

M 52630089

Zestaw maty pojemnik do
przechowywania MyBox wraz
zorganizerem

52670019
M 52670061
M 52670089

Pojemnik do przechowywania
z uchwytem
61250019
M 41250061
M 41250089
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Sztuka odnalezienia odpowiedniego balansu

w roznych aspektach zycia zawodowego, bez
kompromisu w zakresie wzornictwa, jakosci,
niezawodnosci czy zrOwnowazonego rozwoju.
Stan ten osiggnieto dzieki wprowadzeniu na
rynek produktow opracowanych przez Swiatowej
klasy niemieckich inzynierow. Wszystko pod
kontrolg od 1871 r.

Wiecej informacji o naszych produktach
znajdziesz na stronie:
www.leitz.com/ergo



