ORIGINAL PAPER

EXERCISES PROTOCOL FOR OFFICE WORKERS

3PpIs Y3| pue Jybu 3y uo spIXS 3y} Wiopad
(pa123dx3) 3|qussod s

153D B0 quUIj Y3 4O s)ed JUSJAYIP Ul UOIIRSUIS
uojsua}/ssauquunu /buiibun ‘Mojwodsp 3jyusb
Xe[3J $3NSSI} Y}

[1un uonisod ay3 ueulew ‘buiypiails Jaye
‘buibunds/buidwind op Jou op ‘buiyrians uaym
3s1249x3 3y} bupinp dn Japjnoys ay}

buiyyl| proae pue Jybiens wieaio) ay3 dasy

quui| 3y3 40 sped JUBJAYIP Ul UOISUR}
/ssauquinu/buiibuiy Jo uoresuas e ‘(payadxa)
3]qIssod SI LojwodsIp pliw ‘wie 3yy buipuaixe
U3yM 343U 3y} Jo bujyd3ans ay} buunp
s13buy bulpuaq se |lam se

sw.ealoy buipuaq pue siapjnoys buil| piore

quui| 3y3 Jo syed snolea uj

UOI1esuas uoisu)/ssauquinu /buijbury e
(pa123dx3) 3]q1ss0d SI 110jw0ISIp pjiw

wJe 3y} buipuaixe uaym

3NJ3U AU} Jo buydIIIs 3Y3 burinp wiealo} 3y}
buipuaq pue Japjnoys ay3 buiyi| pioae

pabueypun
- uonisod puey InoA buidaay
3|IYM |jem 3y} woly keme 010}
oA bujuiny ‘dajs Jews e axey

(1ede sjjem ay3 ysnd 03

Juem noK Ji se JuaLAOW e)

SIS 3y} 03 30 Wy} buipeaids

- fqswienof buiuayibus| pue
spuey Inof buiuayybiess

- 10 JUSWIIAOW B yeW

ISLM 3} o
S)UIWIAOW UOISUIXD pue
uoixayy buneusaye wiopad

(noA Jo 3uouy ut) premioy
papalp azeb ‘(spiemydeq
bupuiod siabuy ‘51 Jeyy uorejol
[PUIRIXA U] WLIR) [[PM Y} UO
s)sa4 puey ay} pue sjbue jybu e
01 Julof J3p|noys 3y} e paylsin
$113Y30 3y} ‘05103 3y buoje
9314 sbuey qui| Jaddn auo
‘Yipim diy e 135 193) ‘(|[em Y}
03 skemapis) uonisod buipueys

(uoiy u)

piemio} bupey azeb ‘punoib ay}
buey st spuey ay3 jo apis
Jewjed 3y3 pue ‘06 03 syulof
13p|NOYS 3Y3 18 pajdnpae squi|
13ddn “yipim diy 3e pauonisod
133} ‘uonyisod buipuess

(peaye) premioy paydallp

azeb ‘quij Jaddn pasiaxa sy}
03 3)150ddo uor3aJIp 3y} Ul AU
pue peay ay1 Jo uonyelol ‘06 03
Juof 13p|nOYs 3y} Je payIsiA S|
13430 3y} ‘05103 3y3 buoje A|9a14
sbuey qui| Jaddn auo ‘yipim
diy 18135 193} ‘uoryisod buipueys

BuiypIans 153y

9/AIaU UelpaW oY}

buiypang

AISU UBIPAW Ay}
Jo uonezijiqopy

°InPid

Sluswiwio)

uonow,/uonisod pu3

uonsod buryieis

951JoX3

1 Z0Z ‘puejod ‘Mesiep) ‘@1nyiisul Yd1easay [euoliey — Uoi}Ia)0id 10Ge 10 a1nisuj [eaud) jo ESEOQM._ SJlueyrawolg oy} ﬁ_:_m_anu |e3aeysojndsnw o=_~=m>w‘a 10} S9sPJoXe 9y} JO mco_a_\_umwo ‘olqel

47

37(1)

7

IJOMEH 2024



P.tACH AND A.K. CYGANSKA

ORIGINAL PAPER

“yoey ehheq 503044

sjuawanow puey 3y} buunp uorysod awes ay ui
wJea.04 3y dasy Jybiam ay3 buizaanbs-iano pioae
JUSLUBAOW DY [013U0)

SIU3WIAOW puey
Bburnp uonisod awes 3y} ul Wieaioy 3y}

da9y ‘ybram ayy buizaanbs-1ano proe

paY buraq 1ybram 3y} jo ybram

peap 3y} pue AyAeib Jo 32104 3y} Japun

buijjey o peaisul siamo| Ajmojs puey ays 1ey} os
PUBY 3U3} JO JUSWIIAOW UOIX3|} 3Y} [013U0)
S)UIWANOW puey

bupinp uoiysod swes 3yy ui wieaio) 3y dasy
1yb1am 3y buizaanbs-1ano pione

pIay buiaq 1ybram 3y Jo Jybram

peap ay3 pue AAeib Jo aduanjul 3y3 Japun
buijje; jo peaisul siamo| Ajmojs puey ays 1eyy os
PUBY 3Y3 JO JUIWIIAOW UOIX3|} 3Y} [013U0)
Way},3Yeys, J0 S3ID M3} B

buiop Aq sastm InoA xe[a1 ‘asIaxa ay3 Jaye
buynans jo

DURISISAI YIIM S)USWIAOW
uonjeuoid pue uoneurdns
wJeal0} burjeusdye wiopad

DURISISI YNM pUBY 3y} JO
S)UBWIAAOW UOISUIX3 pue
uoixayy buryeussye wioylad

DULISISAU Y}IM pUBY 3y} JO
SJUSLUIBAOW UOISUIIXI pue
uoixaly burieussyje wioplad

pueysy3 ul

pI3y 3ybiam ‘pajeuoid wiealo}
;06 03 Julof mog 3 3y} Je

U3 quii| J3Y0 Y} ‘05103 3y}
buoje Aj2314 buibuey quuy|
13ddn 3uo “pede yypim-diy
135 193} ‘uoiysod buipuels

puey ay3 ul pRy ybam
‘pajeurdns wiealo}

206 03 Julof mog | ays 3e
JUBq quul| J3Y30 Y} ‘05403 BY}
buoje Aj231) buibuey quuy|
13ddn 3uo “pede yipim-diy
135 139} ‘uosod burpuels

pueysy3 ul

pI3y 1ybiam ‘pajeuoid wiealo}
;06 03 Julof Mog 3 3y} Je

U3 qui| J3Y30 Y} ‘05103 3y}
buoje Aj9314 buibuey quuy|
13ddn 3uo “pede yipim-diy
135 193} ‘uoiysod buipuels

IURSISI YJIM

Wealo} ay} Jo
uoneuidns
pue uoljeuold

UR)SISAI YIIM
UoIX3[} puey

9Juejsisal YUMm
Uoisu9)Xe puey

Aysuazur ayy npal istim ayy urued 93y noky1 - 100} 3y} Jsujebe
LIB3I0} 3Y} JO BUIYDIALS “HojwodsIp 18y} s1abuy pue quinyy ‘sutof
/UOISUR) 93} ||1M oA 3sPIaxa ayy buunp - 3|qissod se |eabuejeydodiereiaw ayy siabuy pue
(punoib ayy wouy keme 1ybiesys se ale swue anoA 1eyy os je papnpge sibuy  puey ay3 jo sypsnw
s13buy Jnof buijnd) siabuy anok buipuaq piore - piemuo} Jyb1am anoK 11ys ‘panioddns pauy  Joxayy ay3 buiypiang
NIy SjUALIWO) uonowy,/uosod pu3 uomysod buppels 3sPIN]

JU0 — | 707 ‘MesIep ‘Gld-d0ID Jo K101eioqeT sajueypawolg ayp ‘siurejdwiod [e3a[aysojnasnw bupuaaid Joj sasiniaxa ayy Jo suondusaq *z ajqel

37(1)

4

1JOMEH 2024

48



