Prawidtowa i ergonomiczna pozycja pracy przy komputerze

. Monitor powinien by¢ pochylony na podstawie tak, aby jego powierzchnia
znajdowata sie pod katem prostym do osi spojrzenia skierowanego okoto 30° w dot.
. Wysokosc¢ krzesta nalezy regulowac w zakresie 40-50cm w zaleznosci od dtugosci
podudzi tak, aby kat zgiecia w stawach kolanowych wynosit 90°.

. Doradza sie korzystanie z krzeset o mozliwosci regulowania oparcia
i podtokietnikami tak, aby oparcie zapewniato lordoze w odcinku ledzwiowym
kregostupa i mozliwos¢ oparcia plecéw, a podtokietniki powinny znajdowac sie na
wysokosci blatu.

. Poziom blatu biurka trzeba dostosowywa¢ do wysokosci uzytkownika tak, aby
odlegtos¢ pomiedzy dolng krawedzig stotu a siedzeniem krzesta powinna wynosic
okoto 25cm.

. Podczas pracy zaleca sie swobodne utozenie dtoni i tokci na biurku tak, aby
przedramiona tworzyty z osig ciata kat 90°.

. Monitor ustawia sie w odlegtosci okoto 50cm od twarzy z gorng krawedzig na lub
pod linig oczu.

. Nalezy skorygowacC potozenie monitora do pozycji niwelujgcej odblask z jego

powierzchni.
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