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ZADBAJ

O ERGONOMICZNE

STANOWISKO

ZE SPRZETEM

KOMPUTEROWYM

- biurko lub stot

- przestrzen dla nég

- blat 100 x 80 cm, wysokosé
ok.72cm

- krzesto biurowe z regulacja
wysokosci siedziska

- wyprofilowane oparcie

- regulacja wysokosci
podtokietnikow

PRACA ZDALNA

PAMIETAJ]

O ODPOWIEDNIE]

POZYCIJI CIALA

PODCZAS PRACY

- utrzymywanie kata min.
90° w stawach tokciowych,
kolanowych i biodrowych

- stopy oparte na podtodze
lub podndézku

- g6rna krawedz monitora na
wysokosci oczu lub lekko
ponizej

- kat patrzenia na srodek
ekranu ok. 90 stopni

- odlegtos¢ monitora od oczu
ok.60-75cm

WAZNE JEST

PRAWIDLOWE

OSWIETLENIE

MIEJSCA PRACY

- dostep do swiatta
naturalnego

- dodatkowe oswietlenie
sztuczne rownomierne,
Z whasciwym natezeniem
i barwa

- mozna zmierzy¢ poziom
natezenia oswietlenia
aplikacja na smartfony

- monitor bokiem do okna

Przygotu) swojg przestrzen do pracy
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ROB REGULARNE,

KROTKIE PRZERWY

W PRACY | ZMIENIAJ

POZYCJE CIALA

- raz na godzine wstan od
komputera

- rozciagnij sie

- wykonaj kilka éwiczen
relaksacyjnych

- popatrz przez okno

- spaceruj podczas rozmow
przez telefon
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UTRZYMUJ

REGULARNA

AKTYWNOSC

FIZYCZNA

- spacery

- trening w domu lub na
Swiezym powietrzu

- potrzeba 10 tys. krokdéw
dziennie, aby skutecznie
bronic sie przed chorobami
uktadu miesniowo-
szkieletowego, krazenia,
oddechowego, nadwaga,
a takze przecigzeniem
psychicznym

Kampania ,,Dzwigaj z gtowq”

Europejska Agencja
Bezpieczeristwa

i Zdrowia w Pracy

CIOPA/PIB

https:/healthy-workplaces.eu/pl



