Titlul recomandat: Pozitia corecta la birou: 7 sfaturi
pentru a evita durerile de spate

Particularitati client:
- Persoana a ll-a singular
- Text cu diacritice

1. Articole similare / competitie

Top articole similare / competitie

https://www.officedirect.ro/blog/pozitia-corecta-la-birou

https://jysk.ro/inspiration/pozitia-corecta-la-birou-sfaturi-pentru-o-postura-sanatoasa
https://www.homelux.ro/blog/pozitia-corecta-la-birou/

https://www.fiziolife.ro/pozitia-corecta-calculator-birou.shtmi

2. Cuvinte cheie de folosit in articol

Cuvant cheie principal:

pozitia corecta la birou

Cuvinte cheie secundare :
*trebuie mentionate in articol, se pot adauga prepozitii sau pot fi articulate, astfel incét sa aiba sens si
sd nu para adaugate fortat

pozitia corecta a copilului la birou
pozitia corecta de stat la birou

pozitia corecta a spatelui la birou

pozitia corecta pe scaun la birou

3. Dimensiune articol


https://www.officedirect.ro/blog/pozitia-corecta-la-birou
https://jysk.ro/inspiration/pozitia-corecta-la-birou-sfaturi-pentru-o-postura-sanatoasa
https://www.homelux.ro/blog/pozitia-corecta-la-birou/
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https://acaju.ro/blogs/articole-generale/pozi%C8%9Bia-corecta-la-birou-sfaturi-pentru-o-postura-sanatoasa

Dimensiune minima recomandata: 1200 de cuvinte

4. Sugestie structura articol

Sugestia de structura de mai jos poate fi modificatd in functie de informatiile
descoperite in urma researchului.

<Titlu/H1>: Pozitia corecta la birou: 7 sfaturi pentru a evita durerile de spate
<H2>: De ce este important s& ai o pozitie corecta?
<H2>: Sfaturi pentru o pozitie corecta a corpului la birou

<H3>: Distanta fatd de monitor

Paragraf

<H3>: Pozitionarea mainilor

Paragraf

<H3>: Pozitia corecta a spatelui la birou

Paragraf

<H3>: etc. Fiecare sfat va fi setat H3
<H2>: De ce sunt importante pauzele frecvente?
<H2>: Cum te trebuie sa fie pozitia biroului fata de sursele de lumina?
<H2>: Cum te poate ajuta scaunul de birou sa adopti o pozitie corecta?
<H2>: Cum trebuie sa fie biroul potrivit pentru a avea o pozitie corecta?

Concluzie/lncheiere/Call to Action

5. Internal Linking

Numarul de link-uri propuse ar trebui sa respecte o ratio de 1 la 200 de cuvinte
Ex: Daca dimensiunea articolului propus e de 1200 de cuvinte, mai jos ar trebui sa fie
propuse minim 6 pagini catre care sa se faca internal linking

Propunere URL-uri Sugestie ancora / text

https://www.unicspot.ro/blog/reamenajarea-casei/ idei de reamenajare a casei

https://www.unicspot.ro/blog/cum-amenajezi-un-colt-de- | amenajarea unui colt de lectura
lectura-acasa/

https://www.unicspot.ro/mobilier-pentru-birou/ piese de mobilier pentru birou



https://www.unicspot.ro/blog/reamenajarea-casei/
https://www.unicspot.ro/blog/cum-amenajezi-un-colt-de-lectura-acasa/
https://www.unicspot.ro/blog/cum-amenajezi-un-colt-de-lectura-acasa/
https://www.unicspot.ro/mobilier-pentru-birou/

https://www.unicspot.ro/birouri-ro/ birouri

https://www.unicspot.ro/scaune-de-birou/ scaun pentru birou

https://www.unicspot.ro/staii-de-lucru-and-birouri/ mobilier pentru spatiu de lucru

Important! Ancorele trebuie integrate cat mai natural si cat mai echilibrat in text (ideal
ar fi 1 link la cel putin 150 de cuvinte), pentru a nu fi spam. De evitat inserarea mai
multor linkuri in aceeasi propozitie / paragraf, in introducere si / sau incheiere.

6. Meta data (pentru holistice / blog)

Propunere URL.: https://www.unicspot.ro/blog/pozitia-corecta-la-birou-sfaturi/

Meta titlu recomandat: Pozitia corecta la birou: 4 sfaturi pentru a evita durerile de spate
Meta descriere recomandata:

Pozitia corecta la birou poate preveni dezvoltarea unor afectiuni si probleme de sanatate.
lata cateva sfaturi pentru a adopta o pozitie corecta la bioru!


https://www.unicspot.ro/birouri-ro/
https://www.unicspot.ro/scaune-de-birou/
https://www.unicspot.ro/staii-de-lucru-and-birouri/

Pozitia corecta la birou: 4 sfaturi pentru a evita
durerile de spate

E

Poza se poate descarca de aici.

Atunci cand vine vorba de lucrul la birou, angajatii tind sa petreaca majoritatea
timpului pe scaun. Corpurile noastre, insa, au fost create pentru miscare, de aceea,
sedentarismul iti poate afecta sanatatea. Una dintre problemele care apare ca
rezultat al statului pe scaun este pozitia incorecta pe care o adopta multi oameni.

Astfel apar afectiuni precum incordarea musculara, dureri de spate si de gat,
mobilitate redusa, echilibru scazut si scaderea fortei musculare. De aceea, este
recomandat si ai o pozitie corectd la birou. In acest articol vei afla cateva dintre
sfaturile esentiale pentru a evita durerile de spate cauzate de o pozitie vicioasa.

De ce este important sa ai o pozitie corecta?

Sfaturi pentru o pozitie corecta a corpului la birou
Distanta fatd de monitor

Pozitionarea mainilor

Pozitionarea corecta a spatelui la birou
Alinierea urechilor, soldurilor si a umerilor

De ce sunt importante pauzele frecvente?



https://drive.google.com/file/d/1EXuz5wh-koILUkbm6YYqtmDreMx-IqOn/view?usp=share_link

Cum trebuie sa fie pozitia biroului fatd de sursele de lumind?
Cum te poate ajuta scaunul de birou sa adopti o pozitie corecta?

Cum trebuie sa fie biroul potrivit pentru a avea o pozitie corecta?

De ce este important sa ai o pozitie corecta?

Pozitia corecta la birou este importanta din mai multe puncte de vedere, printre care:
e Previne oboseala musculara;

Reduce gradul de stres al ligamentelor coloanei vertebrale;

Protejeaza impotriva pozitiilor anormale ale spatelui;

Diminuarea sanselor de fractura la nivelul oaselor;

Pastreaza oasele si ligamentele aliniate in pozitia recomandata pentru a

permite folosirea corectad a muschilor;

e Previne leziuni precum entorsele sau luxatiile.

Trebuie sa ai in vedere aceste aspecte atunci cand alegi piese de mobilier pentru
birou, pentru a evita riscul aparitiei unor probleme de sanatate.

Sfaturi pentru o pozitie corecta a corpului la birou

Distanta fata de monitor

Monitorul computerului ar trebui sa fie asezat la o distantd de 45 - 60 de centimetri
fata de tine. O treime din partea superioara a ecranului ar trebui sa se afle la nivelul
ochilor. Aceasta regula este valabila inclusiv pentru pozitia corecta a copilului la
birou.

Daca monitorul computerului nu este pozitionat corect, coloana cervicala va suferi
din cauza efortului excesiv, deoarece trebuie sa te uiti constant in sus sau in jos.
Aceasta activitate poate mari sansele aparitiei durerilor de cap, gat sau chiar a
herniei de disc cervicale, afectiuni comune pentru cei care lucreaza la birouri.

Pozitionarea mainilor

Mainile si incheieturile ar trebui sa stea intr-o pozitie paralela bratelor, in asa fel incat
maéinile sa nu fie inclinate in sus sau in jos, cand te afli la birou. Tine incheieturile
intr-o pozitie normala de odihna, cu mana rotitd la 30 - 60 de grade, degetele
impreunate, iar degetul mare drept si relaxat.

Tastarea si utilizarea mouse-ului pentru perioade lungi de timp, fara ca mainile si
incheieturile sa fie intr-o pozitie neutrd, poate duce la tensionarea muschilor si
tendoanelor. Daca tii cont de aceste aspecte vei avea pozitia corecta de stat la birou.


https://www.unicspot.ro/mobilier-pentru-birou/
https://www.unicspot.ro/mobilier-pentru-birou/
https://www.unicspot.ro/birouri-ro/

Pozitionarea corecta a spatelui la birou

Spatele ar trebui sa aiba o usoara curba in partea inferioara, unde se afla curbura
lombara. Fara sprijin, spatele are tendinta de a se orienta in timp catre directia
opusa, afectiune cunoscutd drept cifoza. Aceasta face coloana vertebrald sa fie
vulnerabila leziunilor sau herniei de disc. [1]

Daca vrei sa eviti aceste probleme, o perna mica sau un prosop rulat, pot fi folosite
pentru a oferi sprijin acelei regiuni ale coloanei. Asadar, vei avea pozitia corecta la
birou si vei resimti avantajele in timp. Alege un mobilier pentru spatiu de lucru de
calitate pentru a evita aparitia leziunilor mentionate mai sus.

Alinierea soldurilor, a umerilor si urechilor

Curbura normala a coloanei vertebrale poate fi pastrata prin alinierea soldurilor,
umerilor si a urechilor. Orice deviere de la aceasta pozitie duce la modificari ale
formei coloanei vertebrale si adauga presiune in exces pe aceasta, ceea ce rezulta
in dureri si, in timp, un risc crescut de leziuni.

De ce sunt importante pauzele frecvente?
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https://www.unicspot.ro/staii-de-lucru-and-birouri/

Poza se poate descarca de aici.

Incearca sa iei o pauza de 5 - 10 minute de la stat pe scaun, la fiecare or3, Si
misca-te prin birou. Acest lucru ajuta la ameliorarea durerii Si previne incordarea
muschilor. in timpul pauzei, poti realiza exercitii de intindere pentru a-ti relaxa
muschi si pentru a ajuta circulatia sangelui.

Cateva dintre exercitiile recomandate includ:
e Miscarea gatului (rotatii, flexii, flexii laterale);
Ridicarea si coborarea umerilor;
Exercitii ale gambelor;
Fandari;
intinderi cu tocul usii;
Rotirea gleznelor.

Cum trebuie sa fie pozitia biroului fata de sursele de lumina?

Poza se poate descarca de aici.

Daca ai cateva idei_de reamenajare _a casei ar fi recomandat sa ai in vedere

urmatoarele sfaturi pentru a te asigura ca utilizarea biroului nu-ti va crea probleme
de sanatate.


https://drive.google.com/file/d/1cmnZNPv2Qvi6B1mKlfB14OtpDxut1sub/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1rvY5JLO2JtxTKeUlegCkwzSq6vXnwoEy/view?usp=share_link
https://www.unicspot.ro/blog/reamenajarea-casei/

Atunci cand trebuie sa petreci o perioada lunga de timp in fata calculatorului, lumina
trebuie sa fie puternica si directionata la aproximativ 40 de centimetri fata de ecran,
din laterala. Astfel vei sta cu spatele drept si vei evita durerile ce apar atunci cand
stai aplecat pentru o perioada prea lunga de timp.

Lumina poate fi atat naturala, cat si artificialda. Pentru a proteja si ochii este
recomandat sa ai mai mult de o sursa de lumina directionate pe zonele de interes.
Acest lucru este recomandat din cauza faptului ca un contrast puternic dintre zona
luminata si cea intunecata este mai obositoare pentru ochi.

Cum te poate ajuta scaunul de birou sa adopti o pozitie
corecta?

Una dintre optiunile care te pot ajuta sa eviti durerile de spate este scaunul
ergonomic. Acest model de scaun pentru birou are un design adaptat formei corpului
si ajutd mult la eliminarea durerilor de spate. Un astfel de produs include un spatar
ce este usor ondulat, manere pentru relaxarea antebratelor si aria de suport pentru
zona cervicala.

Scaunul trebuie setat in pozitia corecta dupa trasaturile corpului tau pentru a da
randamentul maxim. Acesta trebuie sa poata sustine greutatea ta, sa ofere suport
lombar, sa permita reglarea inaltimii si al unghiului de finclinare. Aspectele
mentionate sunt imperative pentru pozitia corecta pe scaun la birou.

Cum trebuie sa fie biroul potrivit pentru a avea o pozitie
corecta?
Indiferent daca vorbim de amenajarea unui_colt de lectura sau de serviciu, masa

biroului trebuie sa aiba anumite caracteristici ce te vor ajuta sa ai o pozitie corecta
atunci cand lucrezi.

Biroul trebuie sa aiba o inaltime péna la nivelul coatelor tale. Pe piata sunt
disponibile modele cu inaltime ajustabila. Poti sa te asiguri ca inaltimea este buna
daca, atunci cand stai la birou, talpile tale pot ajunge cu usurintd pe podea, avand
genunchii doar usor ridicati. De asemenea, antebratele trebuie sa fie complet pe
birou.

De mentionat este si faptul ca biroul trebuie sa fie suficient de mare incat sa it
permita sa asezi monitorul calculatorului la 45 - 60 de centimetri fata de ochii tai, fara
sa existe riscul ca acesta sa cada.


https://www.unicspot.ro/scaune-de-birou/
https://www.unicspot.ro/blog/cum-amenajezi-un-colt-de-lectura-acasa/

Daca ai in vedere aceste sfaturi, sansele ca durerile de spate sa apara din cauza
muncii la birou sunt foarte scazute. La inceput, s-ar putea sa ti se para usor dificil sa
te adaptezi noii pozitii, dar, te vei obisnui cu aceasta, in cele din urma, si vei aprecia
rezultatele obtinute in timp.

Surse:
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Accesat pe 21 noiembrie 2022
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Meta titlu recomandat: Pozitia corecta la birou: 4 sfaturi pentru a evita durerile de
spate

Meta descriere recomandata:

Pozitia corecta la birou poate preveni dezvoltarea unor afectiuni si probleme de
sanatate. lata cateva sfaturi pentru a adopta o pozitie corecta la bioru!
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