Temat: Qrganizacja obszaru roboczego podczas
3

pracy przy komputerze.

1. MONITOR

a) UNIKAJ!

- ... umieszczania monitora z boku, jezeli patrzysz na
monitor czesciej niz na papierowe dokumenty

- ... dostosowywania swojej pozycji w celu unikniecia
odbtyskow swietlnych i odbié

- ... silnych zrédet sSwiatta w polu widzenia (np.
siedzenia twarzg do odstonietego okna w ciggu dnia)

b) WYSOKOSC LINII OCZU ...

... uUlega istotnym zmianom w zaleznosci od pozyciji, w
jakie] sie znajdujesz (opartej, wyprostowanej czy
innej); pamietaj o dostosowaniu wysokosci
monitora i kata jego nachylenia za kazdym razem,
gdy zmieniasz pozycje pracy przy komputerze
(zwykle ekran monitora powinien by¢ ustawiony
rownolegle do twarzy)




aby okreslic wygodng odlegtos¢ od monitora, wyciggnij
przed siebie reke w jego kierunku | zapamietaj
pofozenie kostek dfoni; ustaw monitor w Zzblizonej
odlegfosci, a w razie potrzeby przesun monitor blizej lub
dalej, tak aby wyraznie widzieC tekst wyswietlany na
ekranie

monitor powinien byc¢ ustawiony tak, aby mozna byto
trzymac gfowe w pozycji wygodnie wysrodkowanej
miedzy ramionami; ustawienie monitora nie powinno
powodowac niewygodnego pochylania szyi do przodu
lub do tytu; patrzgc na Srodkowg czeSC ekranu, oczy
nalezy miec skierowane nieco w dof

jesli nosisz soczewki (dwu- lub trojogniskowe) unikaj
odchylania gtowy do tytu podczas patrzenia na ekran za
pomocq nizszej czesSci soczewek, poniewaz moze to
doprowadzi¢ do przecigzenia miesni szyi i plecow

c) DOSTOSOWANIE JASNOSCI i KONTRASTU

uzywaj regulacji jasnosci i kontrastu monitora w celu
poprawienia jakosci tekstu i grafiki (zmniejszajac
ryzyko dyskomfortu dla oczu) )

d) ELIMINOWANIE ODBLYSKOW SWIETLNYCH

umies¢ monitor tak, aby stat bokiem do okna; aby
kontrolowaé doptyw sSwiatla dziennego, uzywaj
rolet, zaluzji lub zaston; uzywaj oswietlenia
posredniego lub zredukowanego w celu unikniecia
jasnych punktow odbijajacych sie na ekranie



PRAWIDLOWE UMIEJSCOWIENIE MONITORA i
USTAWIENIE KATA JEGO NACHYLENIA
POZWALA ZMNIEJSZYC WYSILEK OCzU
ORAZ ZMECZENIE MIESNI SZYI, RAMION |
GORNEJ CZESCI PLECOW!

KLAWIATURA i MYSZ
a) ZMIENIAJ RECE ...

.. aby dton trzymajaca urzadzenie wskazujagce mogta
odpoczac¢; okresowo kieruj myszka lub trackballem

druga reka

b) SLUCHAJ SWOJEGO CIALA ...

. ktore podpowie Ci, gdzie umiesci¢ klawiature i
urzadzenia wskazujgce; ramiona powinny by¢
rozluznione, a przedramiona, nadgarstki i dtonie
powinny spoczywac¢ w neutralnej strefie komfortu

c) USTAWIANIE KLAWIATURY

umies¢ klawiature bezposrednio przed soba, aby
unikng¢ przekrecania szyi | tuIOW|a umozliwia to
pisanie z odprezonymi
ramionami, podczas gdy
gorne czesci rak utozone
sg swobodnie po bokach




d) DOSTOSOWYWANIE WYSOKOSCI i KATA
NACHYLENIA KLAWIATURY

wysokos¢ tokci powinna by¢ taka sama lub zblizona
do wysokosci gornego rzedu klawiatury; ustaw kat
nachylenia klawiatury tak, aby przedramiona,
nadgarstki i dtonie znajdowaly sie w neutralnej
strefie komfortu

e) ULOZENIE MYSZY i KLAWIATURY

umies¢ myszke (lub niezintegrowanego z klawiaturg
trackaballa) bezposrednio po prawe] lub lewej
stronie klawiatury, blisko jej przednie] krawedzi;
unikaj przemieszczania urzadzenia zbyt daleko od boku
klawiatury lub przesuwania go do tylnej jej krawedzi,
poniewaz moze to prowadzi¢ do zbytniego wygiecia
nadgarstkow lub koniecznosci zbytniego wyciggania rak

nie umieszczaj klawiatury i urzadzenia wskazujacego
na roznych poziomach i w roznych odlegtosciach



wygodne moze by¢ umieszczenie myszy pomiedzy swoim
ciatem a przednia krawedzig klawiatury — w takim
przypadku biurko musi by¢ na tyle szerokie, aby
pozwalato na przesuniecie monitora i klawiatury do tytu,
aby przedramiona catkowicie opieraty Sie na
powierzchni roboczef

jesli uzywasz potki na klawiature, upewnij sie, ze jest
ona wystarczajaco szeroka, aby pomiesci¢ rowniez
urzadzenie wskazujace (mysz lub trackball); w
przeciwnym przypadku umiescisz prawdopodobnie
mysz na powierzchni biurka, wyzej i dalej od klawiatury,
co doprowadzi do wielokrotnego i niewygodnego
pochylania sie do przodu, aby dosiegng¢ myszy

3. OPARCIA NA RECE i PODPORKI NA DLONIE

a) OPARCIA NA RECE NIE POWINNY
POWODOWAC!

- unoszenia lub opuszczania ramion
- mocnhego wspierania sie na jednym lub obu tokciach
- wymuszenia odchylania tokci na boki

- unieruchamiania nadgarstkéw, przedramion i tokci
podczas pisania

- zbytniego wyginania nadgarstkow

- siadania zbyt daleko od klawiatury lub urzadzenia
wskazujacego

b) Z PODPOREK NA DLONIE NALEZY KORZYSTAC
JEDYNIE ...

... W czasie przerw, kiedy nie piszesz ani nie uzywasz
urzadzenia wskazujacego




c) OPARCIA DLA PRZEDRAMION ...

... S3 odpowiednio ustawione, jesli ramiona pozostajq
odprezone, przedramiona sa dobrze podparte, ale
jednoczesnie maja swobode ruchéw, a nadgarstki
znajduja sie w wygodnym potozeniu

niektore  krzesta ~maja  wysSciefane oparcia na
przedramiona, co moze Stanowi¢ wygode podczas
pisania, Kkorzystania z myszy Ilub w f{rakcie
odpoczywania

DOKUMENTY i KSIAZKI

a) UKLA[_)AJ CZESTO UZYWANE DOKUMENTY,
KSIAZKI i INNE POMOCE ...
... tak aby zmniejszy¢ odlegtosé, na jaka trzeba po nie
siegac

jesli czesto korzystasz z ksigzek, dokumentow i
materiatow pisanych i uzywasz przy tym wysuwanej
potki na klawiature, upewnij sie, ze potke mozna
wysuwac na odlegtos¢, ktora nie powoduje
koniecznosci pochylania sie lub siegania za daleko, co
moze zbytnio obcigzac barki i plecy

b) JESLI UZYWASZ PODPORKI NA DOKUMENTY...

. umies¢ ja obok monitora, zachowujac te sama
odlegtosé, wysokos¢ i kat, jak w przypadku
monitora

fakie umieszczenie podporki moze poprawic komfort szyi
obcigzonej przy spoglgdaniu raz na monitor, raz na
dokument, pomagajgc w swobodnym utrzymaniu gtowy
w pozycji wySrodkowanej miedzy ramionami



5. TELEFON

a) PODCZAS ROZMOW TELEFONICZNYCH ...
utrzymuj gtowe w wygodne], wysrodkowanej
pozycji miedzy ramionami, szczegolnie podczas
diugich rozméw

... uzywaj zestawu stuchawkowego,
aby uwolni¢ obie dionie i unikaé
niewygodnych pozycji
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frzymanie telefonu miedzy uchem a ramieniem moze
wywotywac uczucie niewygody w obrebie karku, barkow
I plecow; jezeli czesto uzywasz telefonu, sprobuj
zastosowac zestaw stuchawkowy lub umiescic telefon
tak, aby siegac po niego drugq, rzadziej uzywang rekg

b) TELEFON POWINIEN ZNAJDOWAC SIE W
BEZPOSREDNIM ZASIEGU




