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ZADBAJ O ERGONOMIE | RUCH W CZASIE PRA




Poniewaz coraz wiecej firm akceptuje prace zdomu |
przestawia sie na bardziej elastyczne srodowiska pracy,
nalezy wziaé po uwage, ze nieodpowiednia organizacja
miejsca pracy moze przyczyniac sie do odczuwania
fizycznych dolegliwosci u pracownikéw zdalnych. Béle i
dyskomfort w czasie pracy moga w przysztosci przerodzic¢
sie w dtugotrwate problemy zdrowotne i obnizy¢ wydajnosc.
Stworzenie ergonomicznego stanowiska pracy jeszcze nigdy
nie byto tak wazne.

CY DZIEKI PRODUKTOM LEITZ | KENSINGTON

Niezaleznie od tego, czy dziatasz jako osoba prywatna, czy
jako firma, stosowanie zasad ergonomii moze poméc Ci
prowadzi¢ szczesliwsze, zdrowsze, bardziej produktywne i
komfortowe zycie.

Zaufaj markom Leitz i Kensington, ktérych produkty pomoga
Ci znalez¢ optymalne rozwiazanie dla kazdego Srodowiska -
w domu, w biurze i w innych miejscach.



ERGONOMIA - FAKTY

Czym jest
ergonomia?

Méwiac najprosciej: ergonomia to

nauka o optymalnym przystosowaniu
srodowiska pracy do mozliwosci
psychofizycznych cztowieka. Dbatosé

0 zapewnienie ergonomicznego podejscia
do miejsca pracy - w biurze, w domu czy

S &

71% pracownikow twierdzi,
ze odczuwa bole plecow

z powodu niewtasciwego
krzesta.

Mozna by temu

zapobiec, korzystajac

z oparcia pod plecy, podndzka
i poduszki do siedzenia

w terenie - przyczynia sie do redukgcji
dyskomfortu, zmeczenia i ryzyka
przewlektych urazéw u pracownikow.

W jaki sposob nieergonomiczne miejsce pracy
moze wptynac na Twoje samopoczucie?

Nieodpowiednio przygotowane pod wzgledem ergonomii miejsce pracy moze
w dtuzszej perspektywie stanowic¢ zagrozenie dla zdrowia. Siedzenie przy
biurku przez caty dzieh moze prowadzi¢ do bolu oraz przeciazenia miesni
plecéw, a w ekstremalnych przypadkach do powaznych urazéw kregostupa.
Negatywne skutki moga by¢ réznorodne.

Badania dowodza, ze prawie 2 miliony pracownikéw w Stanach

Zjednoczonych cierpi co roku z powodu chronicznego nadwyrezenia miesni
———<————— 3 (RSI), w tym zespotu cieéni nadgarstka lub zapalenia $ciegna dtoni.

1 Badanie przeprowadzone przez Staples Business Resource Center



Siedzacy tryb pracy
moze powodowac:

e Zaburzenia metabolizmu

e Choroby serca

e Podwyzszone cisnienie krwi

e Wysokie cisnienie krwi

e /wiekszone ryzyko chordb
nowotworowych

e Choroby sercowo-naczyniowe

e Stres i niepokoj

Jakie efekty osiggajag firmy,

/ ktore dbajg o dobre
24% nieobecnosci w pracy
\‘ zwigzanych ze stresem jest
wynikiem bolu i podobnych o . .
dolegliwosci.? 28% mniej N\~ /
zwolnien -~ -~
3
chorobowych.

S
91% pracownikéw
twierdzi,
ze czujq sie
zmotywowani,
aby dac z siebie
jak najwiecej.*

Co roku cierpi z powodu chronicznego
przeciazenia miesni i $ciegien (RSI)®

2 Careerbuilder
3/4 Institute for Healthcare Consumerism
5 Badanie przeprowadzone przez Staples Business Resource Center
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Jeden rozmiar pasuje do wszystkich

1.

R6znimy sie miedzy soba zaréwno wzrostem, jak i budowa
ciata. Dlaczego zatem oczekujemy, ze standardowy rozmiar
mebli i sprzetéw biurowych bedzie dopasowany do sylwetki
kazdego z nas? To, ze krzesto lub ustawienie monitora

na pewnej wysokosci sa wygodne dla Twojego kolegi,

nie oznacza, ze beda one réwnie komfortowe dla Ciebie.

To miejsce pracy nalezy dopasowac do konkretne| sylwetki,
a nie odwrotnie, bo zmiana budowy ciata nie jest mozliwa.
Aby moc pracowac efektywnie, miejsce pracy, w tym krzesto,
stot i akcesoria biurowe musisz odpowiednio dopasowac

do siebie.

Stosowanie zasad ergonomii nie odnosi sie wytacznie do 0s6b
pracujacych w biurach lub odczuwajacych bél i dyskomfort
podczas pracy. Koncepcja ta ma zastosowanie w catym naszym
zyciu i dotyczy wszystkiego, co robimy.

Niezaleznie od tego, czy dziatasz jako osoba prywatna, czy jestes
pracownikiem firmy, zastosowanie sie do zasad ergonomii

moze pomoc Ci prowadzi¢ szczesliwsze, zdrowsze oraz bardziej
produktywne i satysfakcjonujace zycie.



Korzysci wynikajace z czestej zmiany pozycji podczas pracy

Ruch: dzieki zmianie
ustawienia monitora

Ruch: dzieki aktywizacji miesni I" !
gornej czesci ciata

Ruch: dzieki mozliwosci
przyjmowania réznych pozycji

Ruch: dzieki elastycznej
odlegtosci od ekranu

Ruch: dzieki mozliwosci zmiany
utozenia dtoni i rak

Ruch: dzieki mozliwosci zginania
i prostowania nog

Ergonomia dotyczy osob, Ergonomia jest istotna tylko
ktore maja problemy dla osob pracujacych w biurach
zdrowotne

2.

Czy zdarza Ci sie odczuwac dokuczliwy bél plecdw,
dretwienie, mrowienie lub inne dolegliwosci

podczas pracy? Jezeli tak, powinienes
natychmiast odpowiednio skonfigurowac swoje
miejsce do pracy, aby zredukowa¢ dyskomfort.
Ergonomia stuzy nie tylko osobom, ktdre juz maja
problemy zdrowotne. Powinna by¢ ona stosowana
jako $rodek zaradczy przed wystapieniem
pierwszych dolegliwosci. Korzystanie z
odpowiedniego sprzetu biurowego pomaga
uniknac problemoéw ze zdrowiem, ktére moga
pojawic sie w przysztosci.

Magiczna zasada:
roznorodnosc¢

Optymalny podziat
pracy w ciagu dnia:

3.

Zasady ergonomii maja zastosowanie

do wszystkich dziedzin zycia i dotycza wszelkiego
rodzaju wykonywanych przez nas prac. Pandemia
zmusita wiekszos¢ z nas do pracy z domu. Praca
zdalna to nasza nowa rzeczywistos¢, i bedzie

ona kontynuowana takze po zakonczeniu okresu

pandemii.

Pracodawcy powinni wziad ten fakt pod uwage

i stworzy¢ skuteczne, dtugoterminowe programy
wdrozenia ergonomii w miejscu pracy, z korzyscia

dla ich pracownikéw.

na siedzaco

Zrédto: orthinform.de/patienteninformationen/
buero-sitzen-stehen-und-bewegen



aLE,Tz(@ INNOWACYJNE PRODUKTY DO DOMOWEGO BIURA

Wdzisiejszych czasach, gdy praca przeplata sie

z zyciem prywatnym, potrzebujemy takiego srodowiska
wokot nas, ktére bedzie nas inspirowad i podtrzymywac
nasza motywacje, a jednoczesnie sprzyja¢ naszemu
zdrowiu i dobremu samopoczuciu. Wszystkie produkty
Leitz Ergo Cosy zostaty zaprojektowane tak, by
usprawniaty codzienne zycie i dodawaty stylu i koloréw
Twojemu miejscu pracy.




przetestowany i
rekomendowany przez

Institut
fur Gesundheit
[ und Ergonomie
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Stwérz dzieki produktom Leitz Ergo Cosy wygodna i aktywna
przestrzen robocza, aby zachowac uwaznos¢ podczas pracy. Popraw
swoje samopoczucie | zdrowie, tworzac w prosty sposéb przyjazne

i elastyczne miejsce pracy, ktére zapewni Ci ruch przez caty dzien.

na kazdym krzesle.

§3432
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I odndzek zapewnia wygodne utozenie stép

i n6g podczas pracy przy biurku, a poduszka
na siedzisko gwarantuje komfortowe siedzenie
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KenSingtOIT INNOWACYJNE PRODUKTY DO DOMOWEGO BIURA

adbaj o to, aby Twoje miejsce pracy w domu byto réwnie wydajne,
zdrowe i bezpieczne jak miejsce pracy w biurze.
Opatentowany system SmartFit® w podstawkach pod laptopa pozwala
uzyskac ergonomiczne stanowisko pracy w trzech prostych krokach.
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Sam laptop to za mato, aby zapewnic¢ sobie komfort i produktywnos¢ podczas pracy. Musisz miec
przynajmniej podstawke pod laptopa oraz zewnetrzna mysz i klawiature, aby méc wygodnie pracowac.
Jednak prawdziwa zmiane odczujesz, korzystajac z drugiego monitora, ktéry moze zwiekszy¢ Twoja
wydajnos¢ nawet o 42%.

Zaufaj firmie Kensington, ktéra wyposazy Cie we wszystkie urzadzenia potrzebne do podtaczenia
laptopa i innych urzadzen peryferyjnych,

aby zapewni¢ Ci réwnie wysoki poziom

wydajnosci, jak w biurze.




KenSingtOIT INNOWACYJNE PRODUKTY DO BIURA

0 patentowany przez firme Kensington system SmartFit®
pozwala tatwo dopasowac ustawienia akcesoriow

do indywidualnych potrzeb uzytkownika w celu uzyskania
maksymalnego komfortu w miejscu pracy, bez koniecznosci
stosowania skomplikowanych narzedzi lub przeprowadzania

dtugotrwatej analizy ustawien. .



Badania wykazaty, ze samo tylko
uzywanie wielu monitoréw moze

zwiekszyc wydajnosc o 42%.

Ustawiony po katem 60° wertykalny
przewodowy trackball Kensington

Ergo sprzyja prawidtowemu ustawieniu
nadgarstka i reki, aby ograniczyc ich
ewentualne nadwyrezenia

i zmaksymalizowac komfort.




@LE’TZ(@ INNOWACYJNE PRODUKTY DO BIURA

Stwérz dzieki produktom Leitz Ergo Cosy

i Leitz Ergo WOW wygodna i aktywna przestrzen
robocza, ktéra utatwi Ci zachowanie koncentracji

i uwaznosci podczas pracy. Popraw swoje
samopoczucie i zdrowie, tworzac w prosty sposéb
przyjazne i elastyczne miejsce pracy, ktére zapewni

Ci ruch przez caty dzien.



Zmieniaj pozycje z siedzacej na stojaca podczas
pracy. Stotek Leitz Ergo Cosy z zaokraglona
podstawa zacheca do aktywnosci, a ruch, obroty i
kotysanie podczas pracy przyczyniaja sie

do wzmocnienia plecéw.

Pitka do siedzenia Leitz Ergo Cosy idealnie
sprawdzi sie jako krzesto, zapewniajac Ci ruch
podczas siedzenia, lub jako przyrzad do ¢wiczen
gimnastycznych.

GERMAN
DESIGN
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@LE’TZ® INNOWACYJNE PRODUKTY DO BIURA

amin @

-

+
"

Linia produktéw ergonomicznych Leitz Ergo stworzona z mysla
0 wyposazeniu miejsca pracy w biurze lub w domu. W jej sktad

wchodza produkty i akcesoria, ktére pomoga Ci pozostacé aktywnym,
gdy siedzisz lub stoisz, aby$ zachowat zdrowie i produktywnos$¢ przez

caty dzien.
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Regulovvana podstawka Leitz Ergo pod monitor unosi go na optymalna

dla wzroku wysokos¢, co sktania do przyjmowania zdrowej i prawidtowej pod
wzgledem ergonomicznym postawy oraz zwieksza wydajnosc.

Podnézek Leitz Ergo taczy ergonomiczne korzysci wynikajace z mozliwosci

regulacji nachylenia i wysokosci z zaletami wygodnej, szerokiej platformy
0 antyposlizgowe| powierzchni. Zapewnia wtasciwa cyrkulacje krwi i komfortowa
pozycje plecéw i ndg, zwiekszajac dzieki temu efektywnosc¢ pracy.




Kensington” PRACA W PODROZY

I oniewaz wiele firm

organizuje prace hybrydowa,
pracownicy powinni miec
mozliwos¢ zabrania ze soba
wszystkich akcesoriow, ktore
zapewnia im efektywna prace

i dobre samopoczucie - wszedzie
tam, gdzie pracuja.



s

I raca nie jest juz miejscem, do ktérego chodzisz - jest tym, co robisz.

Procesowi dostosowywania metod pracy do .nowej normalnosci” bedzie towarzyszy¢
redukcja ograniczen - pracownicy beda mogli wypetnia¢ swoje obowiazki zawodowe

w réznych lokalizacjach, pracujac wszedzie tam, gdzie bedzie tacznos¢ WiFi. Dlatego wazne
jest, aby firmy wyposazyty pracownikéw w takie akcesoria biurowe, ktére mozna przenosic¢
miedzy praca a domem, np. torby czy produkty zapewniajace im dobre samopoczucie.

Kensington posiada w swojej ofercie szereg akcesoridw, ktdére z tatwoscia mozna przenosic

pomiedzy domem i biurem.




Kensington

Zeskanuj kod QR
i poznaj produkty
Kensington

Podstawka chtodzaca pod

Uniwersalna podstawka

laptopa Kensington Smart-
Fit® Easy Riser™
Czarna 60112

Kensington pod laptopa
K50424WW

(84

Bezprzewodowa klawiatura Bezprzewodowy trackball
ergonomiczna Kensington
Pro Fit® TB450

K75401TWW K72194WW

Kensington Pro Fit® Ergo

£ O

Podndzek Kensington Podndzek ergonomiczny
z mozliwoscia kotysania

K58303WW

Kensington SmartFit®
SoleMate™ Pro Elite
K50345EU

(8

Przedtuzone ramie do monitora
Kensington SmartFit®

Pojedyncze przedtuzone K55408WW
Podwdjne przedtuzone K55409WW

Produkt spetnia
wymogi nowych przepiséw

LISTA PRODUKTOW

w@ (§]

Podstawka aluminiowa Podstawka Kensington

Podstawka pod monitor

Kensington Easy Riser™ SmartFit® pod monitor Kensington Plus SmartFit™

pod laptopa z szuflada Czarna K52786 WW
K50417WW K55725EU Szara 60089

Optyczny trackball Bezprzewodowa mysz Przewodowa mysz
Kensington SlimBlade™ Pro
Czarny K72080WW

Kensington Pro Fit®
Czarna K72452WW

L

Podpdrka dopasowujaca

Kensington Pro Fit® Ergo
Czarna K75403EU

Zelowa poduszka chtodzaca Plecak Kensington

na krzesto Kensington sie do plecow Kensington
SmartFit®

K60412WW

Contour™ 2.0 Pro na laptopa
17" K60381EU

15.6" K60382EU

14" K60383EU

Premium
K55807WW

(8 (8

Regulowane ramie do monitora Ramie do monitora Kensington
SmartFit®

Pojedyncze K55411TWW

Kenisngton SmartFit®
One-Touch

Pojedyncze szare - K55470EU
Pojedyncze czarne - K59600WW
Podwdjne szare - K55471EU
Podwdjne czarne - K5960TWW



PLEITZ
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ciepty zotty
morski niebieski

aksamitny szary

1. 2)

Regulowana podpdrka pod
nadgarstek do myszy
Jasnoszare 64830085

Poduszka na krzesto
528400 -

Regulowana podstawka
na biurko z wysuwanym
pulpitem

Jasnoszare 65320085

0) GERMAN
DESIGN
AWARD

WINNER

2024

Produkt spetnia
wymogi nowych przepiséw

PRODUKTY ERGO COSY

Zeskanuj kod QR
i poznaj produkty
Leitz

1),2)

Podstawka pod laptopa
642600 -

Stotek do pracy w pozycji
siedzacej | potstojacej
651800 -

Regulowana podstawka na
biurko
Jasnoszare 65330085

GERMAN
DESIGN
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1),2)

Podndzek

537100 -

Pitka do siedzenia, sr. 65 cm
527900-

1,2)

Mata redukujaca zmeczenie
53690089

przetestowany i
rekomendowany przez

Institut
fiir Gesundheit
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PLEITZ

85 Jasnoszary Zeskanuj kod QR

i poznaj produkty

E ciemnoszary Leitz

L \ h
0,2 = ; o & o—

Podstawka pod laptopa Podstawka pod monitor Regulowana podstawka
biata 64240001 biata 64340001 pod monitor
650400 -

0 S 0).2) 0,2)

Podktadka pod mysz Regulowana podpdrka pod Regulowana podpdrka pod
z regulowana podporka nadgarstki do klawiatury nadgarstki do klawiatury
pod nadgarstek 65230089 65240085

651700 -

0).2),3) 0).2),3)

i -
Ramie na jeden monitor Ramie na dwa monitory Ramie na monitor i laptopa
64890089 65370089 65380089

- \/

Regulowany podndzek Poduszka do aktywnego Poduszka do aktywnego
65030085 siedzenia siedzenia z pokrowcem
65390089 654000 -
s 7 ¢
0),2),3) ‘ 0).2),3) 0).2),3) \”
Pitka do siedzenia, sr. 55 cm Pitka do siedzenia, sr. 65 cm Pitka do siedzenia, sr. 75 cm
z zabezpieczeniem przed z zabezpieczeniem przed z zabezpieczeniem przed
niekontrolowanym toczeniem sie niekontrolowanym toczeniem sie niekontrolowanym toczeniem sie
654100 - 654200 - 654300 -
0) GERMAN 1) GERMAN 3)
DESIGN DESIGN R
AWARD AWARD ,
WINNER WINNER S |GR e :
20 24 2 0 2 2 s und Ergonomie Sicherheit

Produkt spetnia
wymogi nowych przepiséw
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