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Praca przy monitorze

ERGONOMIA

VITS

Monitor ustawiony za nisko lub za wysoko wymusza ztg pozycje szyi. Gtowa pochylona o 15°

obcigza szyje ciezarem prawie 12 kg.
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Mozliwe skutki Bl szyi B4l plecéw

MONITOR ZA NISKO

na szyje 12 kg

®

Bol gtowy

GORA EKRANU NA LINII OCZU

Prosta szyja

_ zasieg reki

©

Zmeczenie oczu

O

Przecigzenie
nadgarstka

N

Nizsza wydajnosc

MONITOR ZA WYSOKO

Gtowa w tyt

|

e Gtowa pochylona o 15° °
e Wzrok skierowany w dét

e Szyjaibarki napiete

.

Monitor na odlegtos¢ wyciggnietej reki
e Przedramiona na biurku, tokie¢ 90-110°

e Stopy ptasko, kolana pod katem prostym

e Gtowa odchylona do tytu
e Wzrok skierowany w gére

e Szyjawygieta

J

Prace przy monitorze trzeba regularnie taczyé z przerwami lub inng praca. Wysoko$¢ siedziska i potozenie oparcia krzesta musza by¢ regulowane.

& ROB TAK

NIE ROB TAK

Q Ustaw gore ekranu na wysokosci oczu.
@ O0dsur monitor na dtugos¢ reki.

Ustaw siedzisko tak, by stopy staty na podtodze.
Gdy stopy nie siegaja podtogi, uzyj podndzka.
Biurko i klawiature ustaw na wysokosci tokci.

Oprzyj przedramiona na blacie lub podtokietniku.

Ustaw oparcie tak, by podpierato ledzwie.

Co godzine zrob krotka przerwe.

PAMIETAJ

Dobra wysokosc. Prosta szyja. Przerwa co godzine.
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Nie pracuj na laptopie bez podstawki
Niski ekran pochyla gtowe i obcigza szyje.

Nie stawiaj monitora na tle okna
Jasne Swiatto w polu widzenia o$lepia i meczy oczy.

Nie unos$ barkéw
Napinaja sie szyja, barki i gérna czes$¢ plecow.

Nie siedz godzinami w jednej pozycji
Dtugie siedzenie w jednej pozycji powoduje choroby uktadu ruchu.

Nie trzymaj pudet ani pétek pod biurkiem
Nogom potrzeba miejsca do zmiany pozycji.

Nie zginaj nadgarstkow
Grozi to schorzeniem nadgarstka z przecigzenia.

Nie odktadaj przerw na koniec dnia
Przerwy chronig przed zmeczeniem oczu i bélem od ztej pozyciji.
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