ANATOMIA IDEALNEGO
STANOWISKA PRACY

TWOJ PLAN DZIAtANIA: WYDRUKUJ, PRZYKLEJ NA MONITORZE | WDRAZAJ SYSTEMATYCZNIE!

1. FOTEL
Stopy ptasko na podtodze, kolana pod
katem 90-100°, ledzwie oparte o
wypuktos¢ oparcia.

————— |22cm 2, BIl{RKO :
j [{|]e tokcie na wysokosci blatu (2 cm),
60cm | |||+ przestrzen pod blatem min. 60 cm
LU wysokosci na nogi.

3. MONITOR

Gorna krawedz na poziomie oczu,
odlegtos¢ 50-70 cm, brak odblaskoéw.
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4. KLAWIATURA | MYSZ
Na jednym poziomie, 10-15 cm od
krawedzi blatu, nadgarstki proste.
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5. LAPTOP

Na podstawce lub uchwycie, zawsze
z zewnetrzng klawiaturg 1 myszka.

6. OSWIETLENIE

500 luksow na biurku, lampa z boku,
brak odblaskow na ekranie.

7. MIKROPRZERWY

20-sekundowa przerwa co 20 minut
(patrzenie w dal na odlegtos¢ 6 metrow).

8. ZMIANA POZYCII

Co 30-45 minut zmiana siedzenie/stanie
(jesli masz biurko z regulacja).

9. NAWODNIENIE

Butelka wody w zasiegu reki
(min. 2 litry dziennie).

10. PRZEWIETRZANIE
Regularne wietrzenie i ruch w ciggu dnia.
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L | Zeskanuj i znajdz sprzet dla siebie!
s "Ergonomiczne stanowiska pracy”
categoriu na Zensu

ZENSU

Ergonomia w Pracy




