Zatacznik nr 4 do Zarzadzenia Rektora nr 18-2024
z dnia 11 czerwca 2024

INFORMACJA O ZASADACH BEZPIECZENSTWA | HIGIENY PRACY W TRAKCIE

WYKONYWANIA PRACY ZDALNEJ

I. Zasady i sposoby wtasciwej organizacji stanowiska pracy zdalnej, z uwzglednieniem

wymagan ergonomii

1. Strefa pracy (pokéj lub wydzielone miejsce do pracy)

1.1.
1.2.

1.3.

1.4.
1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

1.9.

1.10.

1.11.

W miejscu pracy zdalnej zaleca sie wydzielenie strefy pracy.

W strefie pracy nalezy zapewni¢ komfort wolnej powierzchni podtogi
niezajetej przez meble i urzadzenia, podtoga powinna by¢ wolna od
przeszkod mogacych spowodowac przewrocenie sie, zaczepienie.

Luzno zwisajgce przewody elektryczne w wydzielonej strefie pracy powinny
by¢ odpowiednio zabezpieczone, zeby nie stwarzaty zagrozenia
wypadkowego.

Temperatura w strefie pracy nie moze by¢ nizsza niz 18°C.

W strefie pracy nalezy zapewni¢ oswietlenie sztuczne zapewniajgce
komfort pracy wzrokowej. Dopuszcza sie stosowanie opraw oswietlenia
miejscowego, pod warunkiem ze bedg to oprawy niepowodujgce ols$nienia.
Nalezy zapewni¢ dostep do oswietlenia naturalnego.

Okna nalezy wyposazy¢ w odpowiednie urzadzenia eliminujgce nadmierne
operowanie promieni stonecznych padajgcych na stanowiska pracy.
Nalezy zapewnia¢ dostateczng wentylacje pomieszczenia (naturalna lub
mechaniczna).

Instalacje 1 urzadzenia elektryczne powinny by¢ tak wykonane i
eksploatowane, aby nie narazaty pracownika na porazenie prgdem
elektrycznym, przepiecia atmosferyczne, szkodliwe oddziatywanie pol
elektromagnetycznych oraz nie stanowity =zagrozenia pozarowego,
wybuchowego i nie powodowaty innych szkodliwych skutkdw.

Nalezy zapewni¢ dostep do pomieszczen higieniczno-sanitarnych (toaleta,
pomieszczenie do spozywania positkow).

Zaleca sie tak zorganizowac strefe pracy, aby jak najmniej rzeczy
rozpraszato uwage pracownika.
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2. Organizacja stanowiska pracy z komputerami

Stanowisko pracy zdalnej wykonywanej w strefie pracy powinno odpowiadac
wymogom dotyczgcym wyposazenia i organizacji stanowiska pracy okreslonym w
rozporzadzeniu Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z 1 grudnia 1998 roku w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory
ekranowe (Dz.U. z 1998 r. Nr 148, poz. 973 z pdzn. zm.).

Dotyczy:

2.1. Wyposazenie stanowiska pracy - to przestrzen pracy wraz z:

e Wyposazeniem podstawowym, w tym monitorem ekranowym,
klawiaturg, myszg lub innymi urzadzeniami  wejSciowymi,
oprogramowaniem z interfejsem dla uzytkownika,

e Kkrzestem i stotem,

e opcjonalnym wyposazeniem dodatkowym, w tym stacjg dyskow,
drukarkg, skanerem, uchwytem na dokumenty, podndézkiem.

2.2. Wymagania dotyczace monitora
* Znaki na ekranie powinny by¢ wyrazne i czytelne.
» Obraz na ekranie powinien by¢ stabilny, bez migotania lub innych form
niestabilnosci.
« Jaskrawos¢ i kontrast znaku na ekranie powinny by¢ tatwe do
regulowania w zaleznosci od warunkdéw oswietlenia stanowiska pracy.
* Regulacje ustawienia monitora powinny umozliwia¢ pochylenie ekranu.
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» Ustawienie monitora ekranowego nie powinno wymuszac¢ niewygodnych
ruchow gtowy i szyi.

* Gorna krawedz monitora ekranowego powinna znajdowac sie na
wysokosci oczu pracownika

*W razie potrzeby  wynikajgce] z indywidualnych cech
antropometrycznych pracownika, powinna by¢ uzyta oddzielna
podstawa monitora lub regulowany stot.

» Ustawienie ekranu monitora wzgledem Zrédet Swiatta powinno
ograniczac olsnienie i odbicia Swiatta.

* Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw okna ani na tle innych
jaskrawych obiektow.
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Prawidtowo Nieprawidtowo

monitor ustawiony pod
katem 90° do osi okna

7
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Przy rozwigzaniu naroznym prawidtowa pozycja monitora to wytgcznie ustawienie
w kierunku do frontu okiennego. Indywidualna regulacja systemow ochrony
gwarantuje prace bez oslepiania.

2.3. Wymagania dotyczace klawiatury

* Klawiatura powinna  stanowi¢ osobny element wyposazenia
podstawowego stanowiska pracy.

* Konstrukcja klawiatury powinna umozliwia¢ uzytkownikowi przyjecie
pozycji, ktéra nie powodowataby zmeczenia miesni koriczyn goérnych
podczas pracy.

* Powierzchnia klawiatury powinna by¢ matowa, a znaki na klawiaturze
powinny by¢ kontrastowe i czytelne.
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2.4,

Wymagania dotyczace biurka, stotu

konstrukcja stotu powinna umozliwia¢ ergonomiczne ustawienie
elementéw wyposazenia stanowiska pracy, w tym zréznicowang wysokosc¢
ustawienia monitora ekranowego i klawiatury, w szczegdlnosci powinna
zapewniac:

wystarczajgcg powierzchnie, gwarantujgcg tatwe postugiwanie sie
elementami wyposazenia stanowiska pracy i wykonywanie czynnosci
zwigzanych z pracg,

ustawienie klawiatury z zachowaniem takiej odlegtosci od przedniej
krawedzi stotu, ktéra umozliwia podparcie dla rgk i przedramion z
zachowaniem co najmniej kata prostego miedzy ramieniem i
przedramieniem,

ustawienie elementdw wyposazenia w odpowiedniej odlegtosci od
pracownika, bez koniecznosci przyjmowania wymuszonych pozycji.

Pracownik powinien mie¢ zapewniong odpowiednig przestrzen do umieszczenia nog
pod blatem stotu oraz do przyjecia wygodnej pozycji i mozliwosci jej zmiany podczas

pracy.

Powierzchnia blatu stotu powinna by¢ matowa.
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min. 120 cm

157, 15

min. 70 cm

Granica zasiegu optymalnego — 90 cm

Granica zasiggu maksymalnego — 151 cm

2.5. Wymagania dotyczace krzesta

» dostateczna stabilnos¢, przez wyposazenie go w podstawe co najmniej
pieciopodporowg z kétkami jezdnymi,

* regulacje wysokosci siedziska, regulacje wysokosci oparcia odcinka
ledzwiowego kregostupa, regulacje kata pochylenia oparcia oraz
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odpowiednie wymiary oparcia i siedziska, zapewniajgce wygodng pozycje
ciata i swobode ruchdéw,

» wyprofilowane siedziska i oparcia odpowiednie do naturalnego wygiecia
kregostupa i ud,

» mozliwos¢ obrotu wokot osi pionowej o 360°,

* regulowane podtokietniki.

“Zdrowe krzesto” vs “Chore krzesto”

e Mechanizmy regulacji wysokosci siedziska i pochylenia oparcia powinny by¢
tatwo dostepne i proste w obstudze oraz tak usytuowane, aby regulacje mozna
byto wykonywac¢ w pozycji siedzgcej.
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Uzyskanie wtasciwe] wysokosci ptyty siedziska; wysokos¢ ta powinna by¢

indywidualnie dopasowana, tak aby unikngé ucisku krawedzi przedniej ptyty
siedziska na dét podkolanowy i znajdujgce sie tam naczynia krwionosne, nerwy i

sciegna.

2.6. Wymagania dotyczace myszy komputerowej
* Mysz powinna stanowi¢ osobne element wyposazenia podstawowego

stanowiska pracy.

str. 8



2.7. Podnoézek

Pracownicy biurowi nie zawsze wiedzg, jak utozy¢ nogi, dlatego ktadg je na oparciach
dolnych fotela, zaktadajg jedng noge na drugg lub wychylajg sie do tytu. Takie nawyki
sg grozne dla zdrowia i niezgodne z przepisami BHP.

Na zyczenie pracownika stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w podndzek.

e Podndzek:

doskonaty produkt wptywajgcy na komfort w trakcie pracy dla tych osdb,
ktére pracujg na siedzgco i to zaréwno w biurze, jak i w domu,

w przypadku niskich oséb podnézek pod biurkiem pozwala na swobodne
oparcie stop,

jest przeznaczony dla osdb, ktdre przejawiajg symptomy schorzen i
choréb cywilizacyjnych takich jak bodle kregostupa, krzywa postawa,
otytos¢ czy zylaki, eliminuje wszystkie te problemy, poniewaz dzieki
niemu mozna swobodnie oprze¢ stopy,

pozwala on tez na zmniejszenie probleméw z niewtasciwym krgzeniem
oraz pomaga w utrzymaniu odpowiedniego kata miedzy nachyleniem
kregostupa i kolan - nogi sg wtedy mniej zmeczone i zminimalizowane jest
ryzyko wystgpienia zylakow,

w wysokim stopniu przyczynia sie do poprawy komfortu pracy.
Dyskomfort pracy jest zasadniczo rozproszeniem uwagi, ktéry zmniejsza
zdolnosc¢ pracownika do koncentracji. Proste dodanie podndzka do biurka
zmniejsza obcigzenie kregostupa, promuje lepszag postawe ciata oraz
zmniejsza napiecie nog.
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2.8. Uchwyt na dokumenty

Jezeli przy pracy istnieje koniecznos¢ korzystania z dokumentdéw, na zyczenie
pracownika stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w uchwyt na dokumenty,
posiadajgcy regulacje ustawienia wysokosci, pochylenia oraz odlegtosci od
pracownika.

I

2.9. Wzorcowa postawa siedzaca jest nastepujaca:
* podeszwa stopy jest umieszczona na podtodze - badz podndzku, jezeli jest
wymagany,
» stopa z podudziem tworzy w przyblizeniu kat prosty,
* podudzie jest w przyblizeniu w pionie,
* podudzie z udem tworzy w przyblizeniu kat prosty,
* udo jest prawie w poziomie,
» tutdw jest wyprostowany,
* udo z tutowiem tworzy w przyblizeniu kat prosty
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3. Organizacja stanowisk pracy z laptopami

W  przypadku stosowania systemdéw przenosnych (laptop, tablet, itp.)
przeznaczonych do uzytkowania na danym stanowisku pracy co najmniej przez
potowe dobowego wymiaru czasu pracy, stanowisko pracy powinno by¢ wyposazone
w stacjonarny monitor ekranowy lub podstawke zapewniajgcg ustawienie ekranu
tak, aby jego gorna krawedz znajdowata sie na wysokosci oczu pracownika, oraz w
dodatkowag klawiature i mysz.

Ekran laptopa, ustawionego na biurku znajduje sie za nisko, co zmusza uzytkownika
do pochylania gtowy, powodujgcego zwiekszone napiecie miesni karku i barkéw.

Dtugotrwata praca w takiej pozycji powoduje bol karku, ktory jest skutkiem
wielogodzinnej pracy przed zbyt nisko usytuowanym monitorem laptopa,
wymagajgcym nadmiernego pochylania gtowy i dtugotrwatego utrzymywania jej w tej
pozyciji.
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Monitor powinien by¢ tak usytuowany, by jego gdérna krawedZ znajdowata sie na
poziomie oczu operatora.

W przypadku pracy z laptopem ponizej czterech godzin na dobe, stanowiska pracy
z laptopem nie trzeba dostosowywac¢ do wymagan okreslonych w Rozporzgdzeniu
Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 roku w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory
ekranowe (Dz.U. z 1998 r. Nr 148, poz. 973 z pézn. zm.)

Zasady bezpiecznego i higienicznego wykonywania pracy zdalnej

1. Pracownik  powinien posiada¢ wymagane kwalifikacje zawodowe,
psychofizyczne izdrowotne do wykonywania pracy na wyznaczonym
stanowisku.

2. Przed przystapieniem do pracy powinno sie upewnic, ze na stanowisku pracy
znajdujg sie wszystkie niezbedne rzeczy, co pozwoli unikng¢ dekoncentracji.

3. Istotne jest zapewnienie wyraznego przejscia z trybu ,zycie prywatne” do
trybu ,praca”, np. do komputera nalezy usigs¢ po zrealizowaniu wszystkich
porannych obowigzkow.
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10.

11.

12.

13.

14.

. Pomocne jest sporzadzenie aktualnego planu pracy. W tym celu nalezy

przejrze¢ listy spotkar/telekonferencji i skonfrontowac je z obowigzkami
domowymi, co pozwoli unikng¢ chaosu organizacyjnego, a takze zwigzanego
Z nim stresu.

. O zadaniach specjalnych wymagajgcych catkowitej, czasowej izolacji (np.

uczestnictwo w telekonferencjach) nalezy informowa¢ domownikdow z
wyprzedzeniem.

. W miare mozliwosci sprawy prywatne nalezy realizowa¢ w planowanych

przerwach w pracy lub odtozy¢ je do czasu jej zakonczenia. W godzinach
pracy priorytetem powinno by¢ wykonywanie zadan stuzbowych.

. Utrzymywanie przez dtugi czas niezmiennej pozycji siedzgcej wigze sie z

obcigzeniem uktadu miesniowo-szkieletowego, niekorzystne jest takze dla
uktadu krazenia i uktadu oddechowego, a ponadto czesto powoduje
przecigzenie psychiczne, stad zaleca sie:

* podczas krotkich przerw w pracy (np. raz na godzine) wstawa¢ od
komputera, oderwac¢ na chwile mysli od zadan zawodowych, wyjrze¢
przez okno, wykonac¢ kilka ¢wiczen relaksacyjnych.

» zaplanowac jedng dtuzszg przerwe, np. na spokojne zjedzenie positku,

» positki nalezy spozywac w innym miejscu niz wykonuje sie prace.

Dtugotrwata praca przy komputerze (monitorze) jest zwigzana z ryzykiem
wystgpienia dolegliwosci narzadu wzroku typowych dla ,CVS” (Computer
Vision Syndrome). Gtéwnymi objawami CVS sg pojawiajgce sie po kilku
godzinach pracy przy komputerze: zmeczenie oczu, niewyrazne widzenie,
nadwrazliwos¢ na ostre swiatto i uczucie pieczenia oczu.

W celu zapobiegania lub tagodzenia objawdéw CVS nalezy robi¢ czeste,
krotkie przerwy (co najmniej dwa razy na godzine) na przeniesienie wzroku
z monitora na odlegty punkt w pokoju lub za oknem. Pozwala to na
rozluznienie miesni odpowiadajgcych za akomodacje oraz ruchomos¢ gatek
ocznych i tym samym zapobiega przemeczeniu wzroku.

Osoby pracujgce przy komputerze powinny réwniez nauczy¢ sie Swiadomego
mrugania podczas pracy przy komputerze, zwtaszcza gdy pojawia sie
uczucie dyskomfortu.

Istotne jest rowniez zwiekszenie stopnia nawilzenia powietrza oraz czeste
wietrzenie pomieszczenia, unikanie bezposrednich nawiewdéw suchego
powietrza na twarz, a takze zadbanie o ergonomie stanowiska pracy, np.
przez zamontowanie sciemniajgcych rolet, ktére zmniejszg ryzyko oslepienia
Swiattem stonecznym odbitym od ekranu.

Dla kobiet w cigzy praca na stanowisku z monitorem ekranowym nie moze
przekracza¢ 8 godzin na dobe, przy czym czas spedzony przy obstudze
monitora ekranowego nie moze jednorazowo przekracza¢ 50 minut, po
ktérym to czasie powinna nastgpi¢ co najmniej 10-minutowa przerwa,
wliczana do czasu pracy.

W przypadku niedostatecznego widzenia na monitorze, na zlecenie lekarza
medycyny pracy nalezy stosowac okulary korygujgce wzrok.

W czasie wykonywania pracy nie wolno pali¢ wyrobow tytoniowych, w tym
pali¢ nowatorskich wyrobdw tytoniowych i papierosow elektronicznych.

str. 13



15. Nalezy reagowac na kazde zauwazone usterki zaréwno na stanowisku pracy
jak i w strefie pracy i odpowiednio je usuwac.

I1l. Czynnosci do wykonania po zakoriczeniu wykonywania pracy zdalnej
Po zakonczeniu wykonywania pracy zdalnej pracownik zobowigzany jest:

* wytgczy¢ | zabezpieczy¢ przed dostepem osob nieuprawnionych sprzet
stuzbowy, w szczegdlnosci laptop stuzbowy,

« w przypadku wykorzystywania dokumentacji stuzbowej, nalezy |g
uporzadkowac i zabezpieczy¢ przed dostepem osdéb nieuprawnionych,

* wytgczy¢ spod napiecia elektrycznego wszelki sprzet elektroniczny stuzacy do
pracy zdalnej,

* wykonac¢ czynnosci w celu utrzymania czystosci i porzadku na stanowisku
pracy i w strefie pracy.

IV. Zasady postepowania w sytuacjach awaryjnych stwarzajacych zagrozenia dla zycia
lub zdrowia ludzkiego

1. W przypadku wystgpienia zdarzenia wypadkowego

1.1. W zaleznosci od stanu zdrowia pracownik albo osoba bedaca

Swiadkiem zdarzenia powinna:

« zawiadomic¢ stuzby ratunkowe - tel. 112,

* lub skorzysta¢ z pomocy medycznej w ramach ostrego dyzuru,

* lub umowi¢ wizyte lekarskg w placoéwce stuzby zdrowia, w celu
uzyskania pomocy medycznej.

1.2. O zaistniatym zdarzeniu pracownik informuje bezposredniego
przetozonego, ktdéry powiadamia pracownika stuzby bhp, w celu
rozpoczecia postepowania powypadkowego.

1.3. Ogledzin miejsca wypadku dokonuje sie po zgtoszeniu wypadku przy
pracy zdalnej, w terminie uzgodnionym przez pracownika albo jego
domownika, w przypadku, gdy pracownik ze wzgledu na stan zdrowia nie
jest w stanie uzgodnic¢ tego terminu, i cztonkéw zespotu powypadkowego.

1.4. Zespot powypadkowy moze odstgpi¢ od dokonywania ogledzin miejsca
wypadku przy pracy zdalnej, jezeli uzna, ze okolicznosci i przyczyny
wypadku nie budza jego watpliwosci.

2. W przypadku wystgpienia awarii lub sytuacji niebezpiecznej w obiekcje, w
ktérym pracownik wykonuje prace zdalng, nalezy:

* powiadomic¢ stuzby ratunkowe - tel. 112,

* lub wtasciciela/zarzadce nieruchomosci, w sposob ustalony w danym

obiekcie.
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PRZYKLADOWE CWICZENIA DO WYKONYWANIA PODCZAS PRZERW W PRACY

Podczas kroétkich przerw w pracy warto wykonac kilka prostych c¢wiczen, ktore
pozwolg na rozluznienie miesni oraz poprawig ruchomos¢ stawow. Przyktadowe
¢wiczenia przedstawiono ponizej. Cwiczenia nalezy wykonywac¢ w granicach swoich

mozliwosci.
-

Cwiczenie 1

y

Siedzgc na krzesle, oprzyj przedramiona na podtokietnikach krzesta lub na blacie
stotu, tak zeby rece wystawaty poza powierzchnig podparcia. Zegnij grzbietowo
dtonie w stawie nadgarstkowym. Opus¢ dtonie i zacisnij mocno piesci. Postaraj sie
unies¢ dtonie i wyprostowac palce. Powtoérz 10 razy w 2 seriach.
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Cwiczenie 2
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Siedzac na krzesle, oprzyj przedramiona o blat biurka. Rozstaw palce obydwu ragk
najdalej jak potrafisz. Nastepnie zegnij wszystkie palce i sprobuj zacisng¢ dtonie w
piesci. Powtdrz 10 razy w 2-3 seriach.

Cwiczenie 3

UsigdZ na krzesle przodem do stotu. Do ¢wiczenia mozesz wykorzysta¢ wysoka
szklanke. Chwy¢ szklanke w potowie jej wysokosci i obracaj nadgarstek, nastepnie
postaw jg do gory dnem. Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej i zmien reke. Powtoérz 10 razy
w 2 seriach.
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Cwiczenie 4

Usigdz prosto na krzesle ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder, plecy
proste. Obie rece potéz na udach. Postaraj sie delikatnie i powoli odchyli¢ gtowe w
prawg strone tak, zeby poczuc¢ delikatne rozcigganie miesni szyi z lewej strony. Nie
unos barkow. Wytrzymaj 10-30 sekund i powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej.
Rozcigganie wykonaj na drugg strone. Powtdrz ¢wiczenie 3-5 razy na strone.

Cwiczenie 5

Usigdz prosto na krzesle ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder, plecy
proste. Obie rece potdz na udach. Postaraj sie delikatnie i powoli pochyli¢ gtowe w
przdd tak, zeby czu¢ delikatne rozcigganie szyi. Wytrzymaj 10-30 sekund i powoli
powrdé do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie wykonaj 3-5 razy.
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Cwiczenie 6

Usigdz prosto na krzesle ze stopami rozstawionymi na szerokosc¢ bioder, plecy
proste. Powoli i delikatnie pochyl sie maksymalnie do przodu, rece opusé
swobodnie, a gtowe schowaj miedzy nogami. Wytrzymaj w takiej pozycji 10-30
sekund i powoli powréé do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtdrz 3 razy.

Cwiczenie 7

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Dtonie potéz na oparciu
krzesta badz blacie biurka/stotu. Wykonaj opad tutowia, lekko uginajgc kolana i
kierujgc posladki w tyt. Nie zadzieraj gtowy - patrz w podtoge. Gtowa stanowi
przedtuzenie kregostupa. Wytrzymaj w takiej pozycji 10-20 sekund. Wrdc¢ do pozycji
stojgcej. Cwiczenie powtérz 5-10 razy.
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Cwiczenie 8

W pozycji stojgcej unies piety maksymalnie do gory, stajgc na palcach. Wytrzymaj w
takiej pozycji 10-20 sekund. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtérz 5-10
razy. Jesli masz problemy z réwnowagg - podeprzyj sie rekoma, np. o krzesto lub
stot.

Cwiczenie 9

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokosc¢ bioder. Przejdz do potprzysiadu,
wycofujgc biodra w tyt, a nastepnie kieruj posladki w dét. Kolana wypychaj do
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zewnatrz. Dotknij siedzisko krzesta posladkami (nie siadaj!) i powrd¢ do pozycji
stojacej. Cwiczenie wykonaj 10-20 razy.

Cwiczenie 10

UsigdZ prosto na krzesle ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder, plecy
proste. Ugnij prawg noge i potdz kostke na lewym udzie. Prawg reke oprzyj na
prawym kolanie, a lewg reke na kostce. Delikatnie opusc¢ tutow. Wytrzymaj w takiej
pozycji 5-10 sekund. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie wykonaj 5-10 razy.

Inne przyktady cwiczen fizycznych dostepne sq na stronie internetowej Centralnego
Instytutu Ochrony Pracy - Parstwowego Instytutu Badawczego (pod adresem:
www.ciop.pl). Mozna zapoznac sie tam m.in. z filmem instruktazowym ,, 11 minut dla
zdrowego kregostupa, czyli jak zmniejszy¢ dolegliwosci miesniowo-szkieletowe |
poprawic zdolnos¢ do pracy”.

[lustracje wykorzystane w dokumencie pochodzg z:

e Kaminska J., tach P., Suminska S., Jak zadbac¢ o kondycje fizyczng w pracy
umystowej? https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/89522/Materialy-
informacyjne-1-N-02-J-Kaminska.pdf

e Maliiska M., Smirnow M. Cwiczenia fizyczne w profilaktyce dolegliwosci
miesniowo-szkieletowych. CIOP-PIB, Warszawa 2014.

Zatgcznikami do niniejszej informacji sg karty oceny ryzyka zawodowego dla
poszczegdlnych grup stanowisk pracy zdalnej.
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http://www.ciop.pl/
https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/89522/Materialy-informacyjne-I-N-02-J-Kaminska.pdf
https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/89522/Materialy-informacyjne-I-N-02-J-Kaminska.pdf
https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/92884/2021082410477&Cwiczenia-fizyczne-Malinska-Smirnow.pdf
https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/92884/2021082410477&Cwiczenia-fizyczne-Malinska-Smirnow.pdf

