
D A R B A  A I Z S A R D Z Ī B A  ·  E R G O N O M I K A

Darbs ar displeju
Pā rā k zems vai pā rā k augsts displejs rada kakla piespiedu pozu. Par 15° uz priekšu noliekta

galva noslogo kaklu ar gandrī z 12 kg.

Iespē jamā s
sekas Kakla sā pes Muguras sā pes Galvassā pes Acu nogurums Plaukstas

pā rslodze

Darbspē ju kritums

D ISP LEJ S PĀ RĀ K  ZEM U

kaklam 12 kg

Galva noliekta par 15°

Skatiens vē rsts lejup

Kakls, pleci saspringti

AU GŠM A LA  ACU  LĪ M ENĪ

Kakls taisns

Displejs izstieptas rokas attā lumā

Apakšdelmi uz galda, elkonis 90–110°

Pē das uz grīdas, ceļi taisnā  leņķī

D ISP LEJ S PĀ RĀ K  AU GST U

Zods augšā

Galva atliekta atpakaļ

Skatiens vē rsts augšup

Kakls nav taisns

Darbs ar displeju regulā ri jā pā rtrauc ar pauzē m vai citu darbu. Darba krē sla sē dekļa augstumam un atzveltnes stā voklim jā bū t regulē jamiem.

DARIET TĀ

Iestatiet displeja augšmalu acu līmenī .

Novietojiet displeju rokas attā lumā .

Iestatiet sē dekli tā , lai pē das bū tu uz grīdas.

Ja kā jas neaizsniedz grīdu, lietojiet kā ju balstu.

Iestatiet galdu un tastatū ru elkoņa augstumā .

Apakšdelmus atbalstiet uz galda vai balstiem.

Iestatiet atzveltni jostasvietas atbalstam.

Ik pē c stundas ieturiet ī su pauzi.

NEDARIET TĀ

Nelietojiet klē pjdatoru bez statīva

Zems ekrā ns liek noliekt galvu un noslogo kaklu.

Nelieciet displeju loga priekšā

Spilgta gaisma redzeslaukā  žilbina un nogurdina acis.

Neturiet plecus augšā

Spriedze krā jas kaklā , plecos un augšmugurā .

Nesē diet stundā m vienā  pozā

Ilga sē dē šana vienā  pozā  izraisa skeleta un muskuļu slimības.

Neturiet zem galda kastes vai plauktus

Kā jā m vajag vietu, lai mainī tu pozu.

Neturiet plaukstas saliektas

Tas var izraisī t plaukstas pā rslodzes slimību.

Neatlieciet pauzes uz vakaru

Pauzes novē rš acu pā rslodzi un piespiedu pozas kaites.

ATC E R I E T I E S

Pareizs augstums. Taisns kakls. Pauze ik stundu. vits.ee

15°
rokas garums


