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Przyjazne miejsce do nauk| i pracy

JAK DOSTOSOWAC MIEJSCE PRACY PODCZAS NAUKI | PRACY
ZDALNE) ABY BYLO ONO KORZYSTNE DLA KREGOSLUPA?
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Ztym pomystem jest praca w pozycji lezgcej czy tez siedzenie
na podtodze i korzystanie z laptopa, ktéry sie na niej znajduje.

Trzymanie laptopa na kolanach podczas pracy obcigza odcinek
szyjny kregostupa- wymusza wysuwanie gtowy do przodu.
Laptopa mozesz postawi¢ np. na ksigzkach, aby podwyzszy¢
ekran bez koniecznosci zginania szyi. Oczy powinny by¢ na
wysokosci gornej czesci ekranu. Mozesz korzystac

z zewnetrznej klawiatury i myszy.

Jesli zauwazysz, ze ekran twojego laptopa jest za maty, sprébuj
powiekszy€ rozmiar czcionki.

Podczas pracy przy biurku, Twoje nogi powinny by¢
usytuowane pod katem prostym. Stopy powinny leze¢ ptasko
na podtodze a kolana znajdowac sie na rownej wysokosci

z biodrami. Jesli twoje stopy nie dotykajg podtogi mozesz uzy¢
podnédzka.

Kluczowe znaczenie dla wtasciwej podstawy ciata ma krzesto,
na ktérym siedzisz podczas nauki lub pracy. Najlepsze jest
regulowane krzesto (oparcie, podtokietniki), poniewaz mozna
je dostosowac tak, aby byto wygodnie i bardziej ergonomicznie.

Korzystajgc z oparcia krzesta, opieraj na nim cate plecy.
Swojg postawe mozesz kontrolowaé, Twoje uszy powinny by¢
zawsze w osi nad ramionami.

Réb sobie przerwy od pracy przy komputerze, wykonuj
¢éwiczenia, poruszaj sie.

Jesli spedzasz duzo czasu przy laptopie, postaraj sie aby czes¢
tego czasu pracowac na stojgco.

Kampania uswiadamiajgca ryzyko zwigzane z naduzywaniem
nowoczesnych technologii przez dzieci i mtodziez. WSSE w Lublinie.



