Zasady ergonomii podczas pracy przy biurku.

- Na co dzien duzo czasu spgdzamy w pozycji siedzacej przed biurkiem,
odrabiajac lekcje czy korzystajac z komputera.

- Warto zastanowi¢ si¢, w jaki sposdb powinni§my siedzie¢, mie¢ dopasowane
biurko, krzesto czy komputer tak, aby dhugi czas, ktory przebywamy przy biurku
nie odbijat si¢ niekorzystnie na naszym zdrowiu.
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GARBISIE SIEDZI

PRZY BIURKU ;¢ spzvzowanymi

NOGAMI POD BIURKIEM

<

Niezalezne badania zlecone przez Fellowes w 2016

Zapomina zrobi¢ krotka przerwe
) 1) podczas korzystania z komputera,
A) aby ich oczy mogty odpoczaé

Ponizej kilka prostych wskazdwek, dzigki ktorym siedzenie przy biurku bedzie
bardziej komfortowe:

1.
2.
3.

Podczas siedzenia przy biurku stopy powinny ptasko dotykaé¢ do podtogi
t.ydka nie powinna dotykac¢ do siedziska

Pomi¢dzy udami a blatem biurka czy stolu powinna by¢ zachowana
przestrzen tak, aby nogi mogty si¢ swobodnie poruszac

Wysokos¢ biurka powinna by¢ taka, by rece zgiete w tokciach pod katem
prostym mogty by¢ swobodnie potozone na biurku

Oparcie krzesta powinno by¢ dopasowane tak, by podpiera¢ kregostup
ledzwiowy

Monitor powinien by¢ oddalony od oczu o ok. 60 cm

Myszka od komputera powinna by¢ jak najblizej ciata, a korzystanie z
niej nie powinno wymagac skretu nadgarstka, czy przedramienia



