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5 sposobow na ergonomiczng prace z monitorem
Ochrona zdrowia w prosty sposéb

Bez wzgledu na to, czy pracuje sie w pozycji siedzacej czy stojacej, ponizsze 5
porad pomoze w utrzymaniu zdrowia i dobrego samopoczucia w miejscu pracy.

Porady

1 « Ustaw monitor bezposrednio przed soba, w odlegtosci wyprostowanego ramienia (50-70 cm).

2. Gorna czes¢ ekranu powinna znajdowac sie troche ponizej linii wzroku. Monitor powinien by¢
zaraz za klawiaturg. Funkcja regulacji wysokosci ekranu pomoze w precyzyjnym ustawieniu,
ktore zapewni komfortowa prace. Ekran powinien by¢ pochylony tak, aby jego powierzchnia i

linia wzroku tworzyty kat 90°.

3 « Ustaw monitor tak, aby najjasniejsze zrodto swiatta znajdowato sie z boku.

4. Optymalna wysokos¢ ekranu monitora dla wigkszosci standardowych zastosowarn biurowych to
29-33 cm. Odnosi sie to do monitoréw o rozmiarach od 23” do 27” w formacie 16:9 lub 16:10

oraz do monitoréw biurkowych powyzej 29” z ekranem w formacie 21:9.

5 . Dtonie, nadgarstki, ramiona powinny by¢ proste, utozone réwno i mozliwie réwnolegte do

podtogi. Dtonie ponizej tokcia lub na tym samym poziomie, a tokcie blisko ciata zgiete pod

katem 90 stopni.



