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Jak prawidtowo pracowac¢ z komputerem

Aby praca na komputerze byla pozyteczna i jednoczesnie przyjemna, nalezy spelni¢ nastepujace
warunki:

krzesto 1 biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu;

klawiature i ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odleglosci, dostosowanej
wzrostu 1 wzroku uzytkownika;

zadbaj o wlasciwe oswietlenie;

zapewnlij sobie przerwy w pracy z komputerem, ktére pozwola ci si¢ zrelaksowaé

1 umozliwia odpoczynek oczom, mi¢sniom szyi, barku i1 dloni.

Podczas pracy przy komputerze nie zapominaj o ponizszych zasadach:

plecy powinny by¢ wyprostowane i przylega¢ do oparcia krzesla;

przedramiona ugicte pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opierac si¢ o brzeg
biurka;

dlonie powinny by¢ prawidlowo ulozone na klawiaturze;

wzrok uzytkownika komputera powinien by¢ skierowany na wprost, a odleglos¢ twarzy
od monitora to od 40 do 80 cm (w zaleznosci od wielko$ci monitora);

monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do tylu.

40-75cm
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DOBRZE

Oswietlenie powinno by¢ ustawione tak, aby §wiatlo nie odbijato si¢ w monitorze.

ODPOCZYNEK 15 min

PRACA 45 min

Aby skutecznie pracowac przy komputerze, musisz zadbac o czg¢ste przerwy w pracy.
Nieprzerwana praca przy monitorze powinna trwac nie dtuzej niz 30 do 45 minut.



Przerwe w pracy wykorzystaj na zajecia ruchowe oraz odpoczynek dla oczu. W tym celu zréb
kilka przysiadéw oraz spéjrz przez okno. Znajdz w oddali zielony obiekt i popatrz na niego przez
chwile.



