Prawidlowa 1 ergonomiczna pozycia pracy przy komputerze

Ergonomia, to wedtug International Ergonomics Association dziedzina nauki zajmujgca sie
wyjasnianiem wzajemnego oddziatywania pomiedzy ludzmi i innymi elementami systemu, a takze
profesja wykorzystujgca teorie, zasady, dane i metody do projektowania, w celu optymalizacji dziatania
systemu dla dobra cztowieka.

Biorgc pod uwage czas spedzany przy komputerze we wspoétczesnym Swiecie, nie mozna nie znacé
,zasad ergonomii pracy przy komputerze”. Najwazniejsze z punktu widzenia pracy przy komputerze sg
proporcje pomiedzy wysokosciami uzytkownika, siedzenia, biurka oraz kat nachylenia monitora. Nalezy
pamietaé, ze dzieki prawidtowej pozycji podczas siedzenia, ktére najbardziej ze wszystkich pozyciji
obcigza kregostup, podejmujemy profilaktyke zespotéw bolowych kregostupa.

Zasady:

e monitor powinien by¢ pochylony na podstawie tak, aby jego powierzchnia znajdowata sie pod
katem prostym do osi spojrzenia skierowanego okoto 30° w dot;

o wysokosc¢ krzesta nalezy regulowaé w zakresie 40 — 50cm w zaleznosci od diugosci podudzi
tak, aby kat zgiecia w stawach kolanowych wynosit 900;

e doradza sie korzystanie z krzeset 0 mozliwosci regulowania oparcia i poditokietnikami tak, aby
oparcie zapewniato lordoze w odcinku ledzwiowym kregostupa i mozliwos¢ oparcia plecéw, a
podtokietniki powinny znajdowac sie na wysokosci blatu;

e poziom blatu biurka trzeba dostosowywa¢ do wysokosci uzytkownika tak, aby odlegtosc
pomiedzy dolng krawedzig stotu a siedzeniem krzesta powinna wynosi¢ okoto 25cm;

e podczas pracy zaleca sie swobodne utozenie dfoni i tokci na biurku tak, aby przedramiona
tworzyly z osig ciata kgt 90°;

e monitor ustawia sie w odlegtosci okoto 50cm od twarzy z gérng krawedzig na lub pod linig
oczu;

e nalezy skorygowaé potozenie monitora do pozycji niwelujgcej odblask z jego powierzchni;
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