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SOSMOVVI

ORGANIZACJA PRZESTRZENNA STANOWISKA
PRACY Z KOMPUTEREM

- Zajmujac miejsce na stanowisku pracy pierwszym elementem, ktory powinien by¢
dostosowany jest wysokos¢ krzesta i wysokos¢ stolu — taka aby klawiatura znajdowala
sie na wysokosci lokci (przy ramionach swobodnie opuszczonych do dotu). W przypadku
kiedy stol nie posiada regulacji wysokos$ci nizszym pracownikom moze przydac si¢
podnézek.

ZASADY PRAWIDLOWEGO SIEDZENIA

A — stopy w butach plasko spoczywaja na podlodze,

B — tylna cze$¢ podudzia nie powinna dotykaé krawedzi siedziska,
- Regulacje krzesta powinny by¢ dobrane tak, aby mozliwe bylo przyjecie kata w

kolanach i kata
w biodrach — okolo 90° - 110°. Oparcie fotela powinno by¢ ustawione tak, aby dotykalo
lopatek i przylegalo do ledzwiowego odcinka kregostupa.

C — przednia krawedz siedziska nie moze wywiera¢ ucisku na uda,

D — miedzy gorna powierzchnia uda a dolna powierzchnia plyty stolu powinna by¢
zachowana przestrzen niezb¢dna do swobodnego ruchu nog,

- Ustawienie klawiatury powinno by¢ takie, aby dawalo mozliwo$¢ oparcia nadgarstkow

E- wysokos$¢ stolu nalezy dobrac tak, aby lokcie przy konczynie gornej zgietej pod katem
na zelowych podkladkach, a przedramion na biurku lub podlokietnikach.

prostym, lezaly na poziomie gornej krawedzi plyty lub nieco ponizej,
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- Ekran przeci¢tnego monitora powinien znajdowac si¢ w odleglosci ok. 60 cm od
oczu(ok. 1,5 przekatnej ekranu). Monitor powinien by¢ ustawiony na wprost
pracownika, tak by jego gorna krawedz znajdowala sie ponizej troche ponizej poziomu
oczu, a kgt miedzy plaszczyzng monitora a linia patrzenia na Srodek monitora powinien
wynosi¢ okolo 90°. Dzi¢ki temu zachowana bedzie odpowiednia pozycja szyi i glowy oraz
wzrok bedzie mniej si¢ meczyl (w poréwnaniu z pionowym ustawieniem monitora).

F — oparcie krzesta powinno podpiera¢ kregostup w okolicy ledZzwiowej oraz ponizej
lopatek.

-Monitor powinien by¢ ustawiony w taki sposob, aby zapewnia¢ dobre warunki pracy
wzrokowej (bez odbi¢ i nadmiernych kontrastow), czyli bokiem do okna.

W pomieszczeniu powinien by¢ dostep do Swiatla naturalnego, z mozliwoscig jego
regulacji.

- Nalezy takze zwroci¢ uwage na zapewnienie odpowiedniej przestrzeni na stanowisko
pracy, dojscie do tego stanowiska oraz na odpowiednia ilos¢ miejsca pod biurkiem
zapewniajaca przyjmowanie wygodnej pozycji nog

-korzystaj z przerw aktywnie ( w miar¢ mozliwosci na Swiezym powietrzu np.
ogrod/balkon)

-regularnie wietrz pomieszczenie , w ktorym odbywasz zajecia/lekcje

- Przydatna moze by¢ zasada 20-20-20, zgodnie z ktorg co 20 minut przez 20 sekund nalezy
patrze¢ na punkt odlegly o co najmniej 6 m (20 stop), najlepiej na zielen za oknem.
Przydatne mogg by¢ takze ¢wiczenia dla oczu: nalezy spojrze¢ kolejno: w gore, potem w
dol, w lewo i w prawo, w gorny lewy rog monitora i w jego gorny prawy rog, w dolny lewy
rog i w dolny prawy rog, a nastepnie narysowac¢ oczami kola — raz w jedna, raz w druga
strone¢

- wazne jest korzystanie z aktywnych form wypoczynku — korzystne dla kregostupa jest
plywanie, aqua aerobik, nordic walking, pilates, ¢wiczenia na pilce. Nalezy tez pamietaé
o wykonywaniu ¢wiczen wzmacniajacych miesnie brzucha i plecow, gdyz tworza one
naturalne wzmocnienie dla kregoslupa. Nie nalezy dopuszcza¢ do nadwagi — dodatkowe
kilogramy nadmiernie obciazaja kregoshup i stawy.
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