ZASADY ERGONOMIE

pri praci s pocitacem v kancelari

trup je vzprimeny, hlava a zada jsou v jedné linii
ramena spusténa doll, brada lehce dozadu

kolena mirné od sebe, nohy celou plochou na zemi
monitor umistén v ose téla, 50 - 70 cm od oci
horni tretina displeje je v Urovni oi

dostecny prostor pred klavesnici pro ruce a zapésti

opora beder a lopatek diky zadové opérce
nastavitelna vyska a sklon sedaku Zidle
opora hlavy pro kratky odpocinek

podrucky nebrani prisunuti ke stolu
ergonomicka mys a ergonomicka klavesnice
lokty v Uhlu 90°, blizko u téla

~Nejlepsi poloha je ta, kterou vystridate."
« stridejte aktivni sed, stani, sedaci pomUcky

VHODNE PRACOVNI PROSTREDI « ka¥dou hodinu zafadte kratkou aktivni prestavku
i i  protahnéte se nebo se kratce projdéte
@C 22 - 24 °C optimum 40-50 % Q 500 Ix  ve volném Case zarad'te pravidelny pohyb a relaxaci

PROTAHOVACI A UVOLNOVACI CVIKY

Kazdy cvik provadéjte 1-2 minuty nékolikrat denné
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