PRZECIAZEN MIESNIOWYCH
DLA ZESPOLOW PRACUJACYCH PRZY
KOMPUTERZE

Warszawa | Realizacja w siedzibie firmy

Nazywam sie Sergiusz Chabanov.
Jestem masazysta - fizjoterapeuta.

Specjalizuje sie w pracy z osobami
prowadzacymi prace siedzaca przy
komputerze.

Wdrazam w firmach program profilaktyczny ukierunkowany na
ograniczenie przecigzen wynikajgcych z pracy siedzjce;.

Program obejmuje:

— masaz biurowy redukujacy napiecia

— krotka analize ergonomii stanowiska pracy

— instruktaz prostych ¢wiczen mozliwych do wykonania przy biurku
— wskazdowki dotyczace profilaktyki w pracy hybrydowe]

Celem programu nie jest jednorazowa ulga, lecz realne wsparcie
pracownikow




Efekty programu pilotazowego
(Kancelaria ksiegowa, 19 pracownikow)

85% — odczuto zmniegjszenie napiecia miesni
80% — zgtosito poprawe komfortu pracy
95% — wyrazito chec kontynuacji programu
Petne obtozenie przez wszystkie dni realizacji.

Co zyskuje firma?
— realne wsparcie zdrowia zespotu

— zwiekszenie komfortu pracy przy komputerze

— dodatkowy element employer brandingu

— pozytywny sygnat troski o dobrostan pracownikow

Program moze by¢ realizowany w formule pilotazowej, bez zobowigzan
dtugoterminowych.

Chetnie przedstawie szczegoty w krotkiej, 15-minutowej rozmowie online i
dopasuje model wspodtpracy do potrzeb Panstwa zespotu.

Sergiusz Chabanov
specjalista ds. programow profilaktyki napie¢ miesniowych

. +48 535 530 960
“ bosskimasaz@gmail.com



Podejscie i metodologia pracy

W pracy z zespotami biurowymi nie koncentruje sie wytacznie na
krotkotrwatym efekcie rozluznienia.

Moim celem jest ograniczenie przecigzen powstajacych w wyniku
powtarzalnej, siedzacej pracy poprzez dziatanie profilaktyczne oraz
edukacyjne.

Wyzwania pracy siedzacej
Wielogodzinna praca przy biurku prowadzi do:

— przewlektego napiecia szyi i obreczy barkowe]

— przecigzen odcinka ledzwiowego

—ograniczenia ruchomosci klatki piersiowej

— spadku komfortu pracy i koncentracji

Jednorazowa interwencja przynosi krotkotrwatg ulge.
Dopiero regularne dziatania profilaktyczne pozwalaja ograniczyc¢
narastajgce przecigzenia.

Model wspétpracy moze obejmowac:
— regularne sesje masazu biurowego w siedzibie firmy

— krotkie konsultacje dotyczace napiec i ergonomii pracy
— instruktaze autoterapii dla pracownikoéow

— materiaty edukacyjne wspierajgce profilaktyke

— mozliwosc kontynuacji terapii w studio na preferencyjnych warunkach

Wspodtpraca ma charakter dtugofalowy i jest dopasowywana do wielkosci
zespotu oraz jego potrzeb.
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