Podstawowe rady dla osob pracujacych z komputerem

Monitor:
Gorna krawedz monitora powinna znajdowacd sie na wysokosci oczu operatora (w pozycji
siedzqcej), lub nizej.
Monitor powinien znajdowad sie pomiedzy oprawami oSwietleniowymi i sta¢ bokiem do
okien.
Odlegtosé miedzy tytem monitorem a osobq pracujacqg obok powinna byé wieksza niz 80
cm.
Odlegtosé miedzy sqgsiednimi monitorami powinna byé¢ wieksza niz 60 cm.
Minimalna odlegtos¢ ekranu od oczu wynosi 1,5 — 2 przekatne monitora.

Biurko:
Miejsce pod biurkiem powinno byé¢ zajete tylko przez nogi i ew. podnézek, nie powinno
tam bycé innych rzeczy.
W przypadku gdy stét nie posiada regulacji wysokosci nalezy (na zZyczenie pracownika)
wyposazycé stanowisko w podnozek.
Biurko powinno mieé jasny, matowy kolor i zaokraglone brzegi.

Siedzisko

Siedzisko powinno by¢ stabilne, wyposazone w podstawe co najmniej
pieciopodporowaq z kétkami jezdnymi, powinno mie¢ mozliwos$é obrotu wokét osi
pionowej o 360°.

Powinno posiadad regulacje wysokosSci w zakresie min. 40+50 cm, liczqac od podtogi,
regulacje wysokosci oparcia oraz regulacje pochylenia oparcia w zakresie: 5° do
przodu i 30° do tytu.

Wyprofilowanie ptyty siedziska i oparcia powinno byc¢ odpowiednie do naturalnego
wygiecia kregostupa i odcinka udowego koriczyn dolnych.

Mechanizmy regulacji powinny byé tatwo dostepne i proste w obstudze oraz tak
usytuowane, aby regulacje mozna byto wykonywaé w pozycji siedzacej.

Klawiatura:
Klawiatura powinna byé umieszczona na wysokosci tokcia.
Jesli klawiatura jest wyzej wowczas powinno sie stosowac wsporniki nadgarstkowe do
klawiatury.
Odlegtosé miedzy klawiaturg a przedniq krawedziq stotu nie powinna byé mniejsza niz
10 cm.

Zalecenia ogolne:
Codziennie wietrzyc¢ pomieszczenie w ktérym znajduje sie komputer.
W pomieszczeniach z komputerami nie nalezy palié¢ tytoniu.
Zaleca sie robienie 10 minutowych przerw w pracy (przeznaczonych na wykonywanie
pracy o innym charakterze bqadz odpoczynek) po kazdej 1 lub 2 godzinach pracy.
Zaleca sie, aby podczas przerw w pracy z komputerem, wykonaé kilka ¢wiczen
relaksujqcych.
Kat w stawie kolanowym nie powinien byc¢ mniejszy niz 90°, a stopy nie mogaq
znajdowaé sie pod siedziskiem.
Miejsce na krzesto pracownika (miedzy biurkiem a $ciana) powinno byé¢ wieksze niz 80
cm.
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