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Glowa — ideanie jest wowczas, gdy

glowa pozostaje wyprostowana. Lekkie
pochylenie do przodu takze jest
dopuszczalne. Odchylanie gtowy do tytu, lub
na boki przez dluzszy czas powoduje
obcigzenie kregostupa szyjnego i dyskomfort.

Plecy — wystarczy lekko odchylié sie do
tylu (okoto 15 stopni), aby zmniejszyc
obcigzenie kregostupa w istotny sposob.
Najgorsze co mozesz zrobi¢ swoim plecom, to
garbi¢ sie - juz lepiej pracowaé na stojgco.

Gorna krawedz monitora

Monitor - goérna

krawedz powinna znajdowaé
sie nieco ponizej linii wzroku,
a srodek na linii swobodnego
patrzenia. Ekran powinien by¢

Podstawka pod laptop

nieco ponizej linii wzroku

réowniez odchylony do tytu
0 5-10 stopni. Takze odlegtos¢
od monitora ma znaczenie.
Jesli bez krecenia gtowg nie
mozesz objg¢ wzrokiem catej
powierzchni wyswietlacza, to
znaczy, ze stoi on zbyt blisko.
W  praktyce oznacza to

Stopy swobodnie oparte
na podtodze lub podndzku

tokcie oparte
na podfokietnikach

Klawiatura oddalona
co najmniej 10 cm

odlegtos¢ miedzy 50 a 100 cm.

UWAGA

od krawedzi biurka

Przedramiona i dionie -

tokcie muszg opiera¢ sie na podtokietnikach,
a podtokietniki znajdowac na wysokosci blatu.
Blat biurka powinien znajdowaé sie nieco
ponizej wysokosci tokci, 2-3 cm wystarcza.

Plecy oparte
0 oparcie krzesta

NOgI — celem poprawy
przeptywu krwi, uda muszag
zostac ustawione réwnolegle
do podtogi, kat miedzy
udami, a podudziami
powinien wynosi¢ minimum
90 stopni, piety i palce oparte
ptasko na podtodze. Jesli
przy posiadanym fotelu nie
jest mozliwe uzyskanie takiej
pozycji, to warto zastosowac
podndzek.

Kazda godzina spedzona przed komputerem powinna by¢ oddzielona od kolejnej godziny 5 minutami przerwy, podczas ktérej mozna wykonywacé inne
czynnosci (przegladanie Facebooka na smartfonie sie nie liczy). Zaleca sie wykonanie w tym czasie: ¢wiczen rozciggajgcych, cwiczen rozluzniajgcym miesnie

oczu oraz przewietrzy¢é pomieszczenie.



