WEASCIWA POSTAWA W CZASIE PRACY PRZED KOMPUTEREM

« Trzymaj gtowe prosto, tak, aby szyja nie byta wygieta i nie
powodowato to znieksztatcen odcinaka szyjnego kregostupa.

o« Opieraj sie plecami o oparcie krzesta, co zmniejszy zmeczenia
kregostupa w odcinku szyjnym. Ramiona powinny zwisa¢ swobodnie.
Trzymaj tokcie przy sobie lub oparte na poreczach fotela gdyz nie
obcigza to dodatkowo plecow.

« Siedz ergonomicznie

- reguluj oparcie i wysokosc¢ fotela. Klawiature ustawi¢ nisko, aby nie
powodowac zgiecia rak w nadgarstkach,

- reguluj wysokosc fotela, pamietajac, aby stopy swobodnie opieraty sie o
podtoge. Nogi powinny by¢ zgiete w kolanach pod katem prostym,

- stopy trzymaj ustawione swobodnie i ptasko na podtodze lub na
odpowiedniej podstawce, podndzku,

- klawiatura powinna by¢ ustawiong na nieslizgajacej sie powierzchni i w
przypadku wysokosci klawiatury wiekszej niz 3 cm, nalezy wyposazyc¢ ja w
odpowiednie podktadki pod nadgarstki.



