TIPY PRE ZDRAVSI
HOME OFFICE

SPRAVNE NASTAVENIE STOLA PRI PRACI V STOJI:

+ Vyrovnany chrbat, statie na oboch nohach, mierne pokrcené kolena.

- Predpazenie 20 — 30°, chrbtica rovna, ramena uvolnené, celé predlaktie

opreté o stol.

SPRAVNE NASTAVENIE STOLA V SEDE:

- Nastavitelna vyska, matna doska, idealne 80 x 140 cm (S, d).

» Priestor pre nohy pod stolom: 50 x 50 x 60 x 20 cm (S, h, v, sedadlo — stdl).
+ Pokuste sa nastavit vySku stola podla vysky postavy.

» Je vhodné pouzivat noznu opierku.

« Umiestnite izolacnu podlozku pod nohy pri salavom chlade.

* Pod celé predlaktie a ruku umiestnite makku podlozku.

MONITOR:

+ Horny okraj monitora vo vysSke oCi (napriamena kréna chrbtica).
+ Vzdialenost od o¢i bezne 50 — 70 cm (na vzdialenost ruky).
 Viac monitorov podporuje kreativitu a efektivitu.
+ Dominantny monitor pred sebou, pomocny po strane (sem-tam striedat
strany, na ktorych su umiestneng, pripadne oba monitory
umiestnit do ,V,).
+ Notebook je nutné doplnit monitorom, klavesnicou a mysou.
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