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Wsten

Praca biurowa jest wykonywana zazwyczaj w wymuszonej pozycji, obcigzaja-
cej kregostup i stawy, przez co sprzyja dolegliwosciom uktadu miesniowo-szkiele-
towego. Lekcewazone lub nieleczone schorzenia tego typu powoduja patologiczne
zmiany w obrebie kregostupa i trwate uszkodzenie narzadu ruchu. Skutkiem bywa
catkowita niezdolnos¢ do pracy. Dlatego tak wazna jest profilaktyka. Broszura Er-
gonomia pracy z laptopem jest adresowana do osdb pracujacych z komputerem
przenosnym, typu laptop lub notebook. Wskazuje, jak powinno by¢ zapla-
nowane i jakie wymagania powinno spetnia¢ ergonomiczne stanowisko pracy
uzytkownika laptopa. Czytelnik dowie sie z lektury:

B na jakie zagrozenia narazone sg osoby pracujgce na state lub sporadycznie

z laptopem,

B jakie s3 zalecenia i wskazowki
dla 0séb pracujacych na state
z laptopem,

M jaka jest ergonomiczna pozycja
podczas pracy z komputerem
przenosnym,

B jak powinno wygladac idealne
stanowisko pracy z laptopem,

B jakie krzesto wykorzystac do pra-
cy z laptopem, jakie powinny
by¢ minimalne wymagania doty-
czace takiego krzesta,

B jak powinno wygladac biurko
lub blat, na ktérym odbywa sie
praca z laptopem,

B jak ustawic i wyregulowac ekran,

B jak korzystac z urzadzen wska-
zujacych, takich jak klawiatura,
mysz i innych,

W czy i jak korzysta¢ z urzadzen
wspomagajacych prace z laptopem, takich jak podktadki, wsporniki, stoliki,

B jak pracowac¢ w domu, w podrdzy, w samochodzie w sytuacji, gdy jest to
konieczne.

Ergonomia pracy z laptopem
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Pozycja podczas pracy z komputerem
niezaleznie od tego czy praca odbywa sie
z komputerem stacjonarnym, czy prze-
nosnym powinna by¢ mozliwie najbar-
dziej zblizona do naturalnej. Ze wzgledu
na wykonywanie pracy w pozycji siedza-
cej, a co za tym idzie, monotonny charak-
ter pracy, trudno jest ustawi¢ ciato
w zalecanej pozycji. Zaleca sie aby stawy
byly ustawione pod katem okoto 90° lub
nieznacznie wiekszym. Dotyczy to prawie
wszystkich czesci ciata: konczyn goérnych,

Ergonomia pracy z laptopem

Ergonomiczna pozycja
nodczas pracy z komputerem

konczyn dolnych i tutowia. Wyjatkiem
w tym przypadku jest potozenie gtowy,
ktora powinna by¢ lekko pochylo-
na do przodu. Zalecana jest praca w ta-
kiej pozydji, aby zachowac nastepujace
katy w stawach:

M kat prosty pomiedzy udami utozo-
nymi poziomo na krzesle a tuto-
wiem,

m  kat prosty pomiedzy udem a pod-
udziem,

B 0° lub nieznacznie wiecej pomie-
dzy ramieniem a tutowiem,

B kat prosty lub wiecej w stawie
tokciowym pomiedzy ramieniem
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i przedramieniem, przy czym przedramiona powinny by¢ utozone réwnole-
gle do podtogi, a takze by¢ podparte,
m 180° w nadgarstku — pomiedzy reka (dtonia) a przedramieniem.

Stopy powinny znajdowac sie na podtodze lub podnozku, pod kolanami nie po-
winno by¢ ucisku od krawedzi siedziska, rece powinny znajdowac sie na przedtu-
zeniu przedramienia, gtowa powinna by¢ wyprostowana lub lekko (10-20°)
pochylona do przodu.

Idealne stanowisko pracy z laptopem to takie, na ktérym pracownik moze przy-
ja¢ pozycje ciata doktadnie taka, jak podczas pracy z komputerem stacjonarnym. Naj-
wazniejsza jest w tym przypadku po-
zyCja podczas pracy. Jesli pozycja pra-
cownika jest ergonomiczna — prawid-
towa, to odczucie zmeczenia, a co za
tym idzie takze mozliwos¢ pozniejsze-
go powstawania dolegliwosci miesnio-
wo-szkieletowych, jest mniejsza.

Aby stworzy¢ idealne stanowisko
pracy z laptopem wystarczy wykorzy-
stac laptop jako jednostke centralna
komputera, a podczas statej pracy
korzysta¢ z dodatkowego monitora
i urzadzen peryferyjnych — klawiatury
i myszy. Mozna takze wykorzystac spe-
cjalnie dedykowane do pracy z lapto-
pem podstawki pozwalajace na wyko-
rzystanie monitora laptopa, a korzy-

Ergonomia pracy z laptopem
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stac jedynie z dodatkowej klawiatury i myszy. Takie rozwigzanie jest zarazem

najprostsze i najtansze.

Nie potrzeba kupowac dodatkowego monitora, a jedynie podstawke, ktéra czesto
jest takze wyposazona w klawiature. Dodatkowa zaletg takiego rozwigzania jest
to, ze podczas podtgczania laptopa nalezy najczesciej podtaczy¢ jedynie zasilanie
i jedna wtyczke USB aby wszystkie urzadzenia peryferyjne wspotpracowaty z kom-
puterem przenosnym.

Z kolei stacja dokujaca jest rozwigzaniem najbardziej profesjonalnym, ale takze
najkosztowniejszym. W takim przypadku cate stanowisko pracy przygotowane jest
do pracy statej, a podtaczenie laptopa polega jedynie na umieszczeniu go w odpo-
wiednim miejscu stacji dokujacej.

Krzesto jest elementem stanowiska komputerowego, ktéry ma najwiekszy
wptyw na obcigzenie ukfadu miesniowo-szkieletowego, ze wzgledu na najwieksza
powierzchnie kontaktu z ciatem. Dzieki wtasciwemu doborowi i wyregulowaniu
krzesta mozna zapewni¢ prawidtowa pozycje ciata podczas pracy siedzacej. Naj-
wazniejszy jest dobor i regulacja krzesta w celu dostosowania go do wymiarow an-
tropometrycznych pracownika — przede wszystkim wysokosci ciata. Krzesto do pra-
cy W pozycji siedzacej powinno mie¢ mozliwos¢ regulacji przynajmniej wysokosci

Ergonomia pracy z laptopem
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ptyty siedziska, wysokosci i kata pochyle-
nia oparcia oraz wysokosci podtokietni-
kow. Jest to niezbedne minimum, jednak
dobrze jest, gdy krzesto ma wiecej regu-
lacji, np. regulacje kata pochylenia ptyty
siedziska, gtebokosci wybrzuszenia od-
cinka ledzwiowego kregostupa, odlegto-
$ci pomiedzy podtokietnikami i inne.

Nalezy zadbac o to, aby pracownicy wiedzieli jak dostosowac krzesto do wtasnych
mozliwosci i potrzeb. Pracodawca powinien przeszkoli¢ pracownikéw w zakresie
korzystania z dodatkowych regulacji. Zdarza sie, ze zwykte krzesto (na czterech no-
gach bez mozliwosci regulacji) o odpowiednim profilu oparcia i siedziska oraz wia-
sciwej wysokosci ptyty siedziska moze by¢ lepiej dostosowane do mozliwosci
i potrzeb pracownika niz najbardziej ergonomiczne krzesto z duzg liczba regulacji,
z ktorych pracownik nie potrafi skorzystac.

Aby dostosowac krzesto do wtasnych mozliwosci i potrzeb nalezy postepowac
W nastepujacy sposob:

Ergonomia pracy z laptopem
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B wyregulowac wysokos$¢ krzesta tak, aby podczas siedzenia staw tokciowy
znajdowat sie na wysokosci blatu biurka lub klawiatury. Ramie powinno byc¢
utozone wzdtuz tutowia, a tutdw powinien by¢ wyprostowany,

B wyregulowac wysokos¢ i kat pochylenia oparcia tak, aby wybrzuszenie
w oparciu byto dopasowane do naturalnego wygiecia kregostupa w czesci
ledZzwiowej, tutdw powinien by¢ wyprostowany lub nieznacznie odchylony

do tytu (10-15°),

B wyregulowac wysokos¢ podtokietnikdw tak, aby swobodnie podpieraty tok-

cie/przedramiona.

Ergonomia pracy z laptopem

Biurko — miejsce pracy
Z komputerem

Kluczowe znaczenie dla zor-

ganizowania ergonomicznego
stanowiska pracy z kompute-
rem ma dobdr odpowiedniego
biurka. Wymagania dotyczace
biurka sg nastepujace:

B gtadka i rowna powierzchnia

blatu o wystarczajacych wy-
miarach mogacych pomie-
sci¢ wszystkie elementy sta-
nowiska pracy: komputer,
materiaty i przybory wyko-
rzystywane w pracy,

B jasny i matowy blat ze wzgle-

du na mata mozliwos¢ wy-
stepowania odbi¢ od Zrodet
Swiatta i pogorszenia warun-
kow dla oczu pracownika.
Pogorszenie takie ma miej-
sce np. przy zbyt duzym kon-
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trascie pomiedzy ekranem komputera i jego otoczeniem. Kazde zbyt jasne
lub zbyt ciemne tto jest nieodpowiednie do pracy przy komputerze.

B zaokraglone krawedzie blatu ograniczaja ucisk tokci i przedramion podczas
pracy. Uwaga: jest to dobra praktyka z punktu widzenia ergonomii, cho¢
nieunormowana przepisami,

B regulacja wysokosci blatu wspomaga fatwiejsze i doktadniejsze dostosowa-
nie do mozliwosci i potrzeb pracownika — z wykorzystaniem biurka o requ-
lowanej wysokosci niektére regulacje mozna przeprowadzi¢ poprzez
regulacje jego wysokosci zamiast regulacji wysokosci krzesta — regulacje te
moga sie uzupetniac¢ lub w przypadku oséb bardzo wysokich albo bardzo
niskich — dopetniac,

B pod biurkiem powinno by¢ odpowiednio duzo miejsca, aby stopy swobod-
nie spoczywaty na podtodze lub podstawce, powinna by¢ takze mozliwosc¢
wyprostowania n6g w pozycji siedzace;.

Wiasciwe ustawienie
ekranu laptopa wzgledem
pracownikaijego oczu

Ustawienie ekranu komputera pod wzgledem wysokosci i odlegtosci od oczu
pracownika wptywa na obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego, natomiast
witasciwe ustawienie kontrastu i jasnosci oraz dobor tta znajdujacego sie za ekra-
nem wptywa na zmeczenie wzroku. W monitorach LCD zalecane jest stosowanie
jedynie rozdzielczosci charakterystycznej dla danego monitora np. 1280x1024. Ko-
rzystanie z innej rozdzielczosci lub podtaczenie za pomoca ztacza analogowego po-
woduje brak ostrosci i gorsza widocznos¢ tekstu i rysunkow, co powoduje
nadmierne zmeczenie oczu podczas korzystania z komputera.

Monitor powinien by¢ ustawiony w odlegtosci okoto 1,5-2 przekatnych ekranu
od oczu. Ustawienie wysokosci monitora powinno byc takie, aby gérna krawedz
ekranu znajdowata sie na wysokosci oczu lub nieznacznie ponizej (1-5 cm). Ekran
monitora powinien byc¢ takze ustawiony prostopadle do kierunku patrzenia na nie-
go. Monitor lub ekran laptopa mozna regulowac poprzez pochylenie go do przo-

Ergonomia pracy z laptopem
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du lub do tytu, obrot wokot osi pionowej oraz ustawienie wyzej lub nizej. Nalezy
wykorzystac te regulacje do wtasciwego ustawienia monitora lub ekranu laptopa.

Dostosowanie sie do tych wymogéw jest konieczne do zachowania wtasciwe-
go utozenia tutowia i glowy. W przypadku pracy z laptopem bez dodatkowego wy-
posazenia, tj. monitora i klawiatury zachowanie wtasciwej pozycji podczas pracy
jest praktycznie niemozliwe. Ekran komputera przenosnego ustawiony bedzie wéw-
czas zbyt nisko lub zbyt blisko.

Tto znajdujace sie za ekranem monitora powinno mie¢ stonowany kolor. Nie
moze to by¢ ani biate, bardzo jasne, ani czarne czy bardzo ciemne. W warunkach
zbyt duzego kontrastu pomiedzy ekranem monitora a ttem znajdujacym sie za nim
znacznie szybciej mecza sie oczy. Na ekranie monitora nie powinno by¢ takze od-
bi¢ zrédet swiatta — ani sztucznego, ani naturalnego. Monitor powinien by¢ usta-
wiony bokiem do okna w odlegtosci co najmniej 1 m. Ponadto znacznie tatwiej
uzyskac¢ dobre parametry obrazu na ekranie monitora jezeli jego powierzchnia jest
matowa, a nie btyszczaca. W przypadku btyszczacych powierzchni ekranu kompu-
tera znacznie czesciej wystepuja réznego typu odbicia, nie tylko zrédet Swiatta (lam-
pa, zyrandol czy okno). ale takze r6znych jasnych przedmiotow znajdujacych sie
za plecami pracownika.

Ergonomia pracy z laptopem
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Klawiatura i mysz orazinne
urzadzenia wskazujace uzywane
przy pracy z laptopem

Kolor i wyglad klawiatury powinny by¢ dobrane do preferencji pracownika.
Z punktu widzenia ergonomii istotne jest wtasciwe utozenie dfoni wzgledem przed-
ramienia — utrzymanie kata okoto 180°. Rece (dtonie) powinny byc¢ tak utozone,
aby znajdowaty sie na przedtuzeniu przedramion — wyprostowane w nadgarstku
— nie powinny by¢ zgiete ani do gory, ani do dotu.

W komputerze przenos-
nym, ze wzgledu na kon-
strukcje, przed klawiatura
znajduje sie zazwyczaj gtad-
ka powierzchnia obudowy.
Powierzchnia ta umozliwia
podparcie i najczesciej wy-
musza wiasciwe utozenie rak
i przedramion podczas korzy-
stania z klawiatury kompute-

ra przenosnego. Inaczej jest
w przypadku urzadzen wskazujacych. Touchpad, petniacy w laptopie funkcje myszy,
znajduje sie w miejscu uniemozliwiajgcym wtasciwe podparcie rgk podczas pracy.
Trackpoint, umieszczony po-
miedzy klawiszami klawiatu-
ry, umozliwia prace z pod-
parciem rgk podobnym do
pracy z klawiaturg. Ekrany
dotykowe umieszczone w po-

zycji pionowej uniemozliwia-
ja komfortowa prace przez
dtuzszy czas, z kolei umiesz-

Czone pPOzZiOMO Wymuszaja

Ergonomia pracy z laptopem
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pochylenie gtowy i nadmierne obcigzenie kregostupa w odcinku szyjnym podczas
obserwacji ekranu. Tego typu urzadzenia wskazujace powinny by¢ wykorzystywane

sporadycznie podczas pracy.

Mysz komputerowa jest urzadzeniem, ktéra pomimo wprowadzania catkiem

Ergonomia pracy z laptopem

nowych rozwigzan, ciagle
jest najczesciej wykorzysty-
wanym urzadzeniem wska-
zujacym. Wiasciwie dobrana
mysz pod wzgledem wielko-
sci i dopasowania do ksztattu
dtoni pozwala na dtuga i wy-
godng prace z komputerem.
Warunki te dodatkowo po-
prawia ergonomiczna pod-
ktadka wyposazona w pod-
porke pod nadgarstek.
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Urzadzenia wspomagajace
prace z laptopem - podkiadki,
wsporniki, stoliki

Zasada doboru dodatkowych
urzadzen wspomagajacych prace
przy komputerze przenosnym jest
prosta. Kazde urzadzenie, ktore
pozwala na przyjecie pozycji ciata
bardziej zblizonej do zalecane] —
ergonomicznej — jest urzadzeniem,
ktore nalezatoby zastosowac pod-
Czas pracy.

Podktadki pod nadgarstki
umieszczone przed klawiaturg lub
myszka wymuszaja wiasciwe utoze-
nie ragk wzgledem przedramienia.

Podstawka pod dokumenty
umieszczona obok monitora po-
zwala uniknac znacznego pochyla-
nia gtowy podczas czytania doku-
mentéw, szczegodlnie dla oséb pi-
szacych bezwzrokowo na klawiaturze komputerowej. Stacje dokujace i podstawki
stacjonarne z dodatkowa klawiaturg pozwalaja na korzystanie z komputera prze-
nosnego tak jak ze stacjonarnego, czyli w sposéb najbardziej ergonomiczny.

Wsporniki umieszczane na kolanach podczas pracy z laptopem w podré-
zy pozwalaja na podniesienie ekranu laptopa do goéry i tym samym zmniejszenie
obcigzenia odcinka szyjnego i piersiowego kregostupa.

Stoliki do pracy w t6zku lub na kanapie pozwalaja na przyjecie bardziej er-
gonomicznej pozycji podczas pracy, jednak nalezy pamietac, ze nie jest to pozycja

zalecana do pracy z komputerem i prace w tej pozycji nalezy traktowac raczej jako
krotkotrwata.

Ergonomia pracy z laptopem
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Lagrozenia wynikajace
Z niewlaSciwej pozyciji
nodczas pracy

Pomimo matego obciaze-
nia podczas pracy przy kom-
puterze takze i na tego typu
stanowiskach pracy wystepu-
ja zagrozenia mogace powo-
dowac dolegliwosci i scho-
rzenia uktadu miesniowo-
-szkieletowego.

Niewtasciwe ustawienie
monitora ma najwiekszy
wptyw na obcigzenie odcinka
szyjnego kregostupa. Przy
czym, znacznie wieksze za-
grozenie wystepuje wtedy,
gdy monitor umieszczony
jest z boku pracownika (mu-
si on skrecac¢ gtowe) niz gdy
monitor umieszczony jest np.
zbyt nisko.

Niewtasciwe dopasowa-
ne krzesto i biurko ma wptyw
na obcigzenie kregostupa
w czesci piersiowej i ledzwio-
wej oraz przecigza stawy tok-
ciowe. Najwieksze znaczenie
ma tutaj wiasciwy kat pochy-
lenia oparcia oraz dobre dopasowanie ksztattu oparcia do ksztattu plecow — szcze-
golnie w czesdci ledzwiowe;.

Ergonomia pracy z laptopem



br_ErgPracy-zLaptopem-2011druk 2011-06-08 15:07 Strona 15—@

Zbyt wysoko ustawione krzesto i brak podnézka moga powodowac, ze pracow-
nik bedzie opierat stopy na podstawie krzesta. Kat w stawie kolanowym bedzie
znacznie mniejszy niz 90°, co moze by¢ przyczyng ograniczenia ukrwienia kolan
i ucisku w strefie podkolanowej. To z kolei moze sprzyja¢ powstawaniu zylakow.
Brak zaokraglonych krawedzi biurka oraz podparcie tokci bedzie powodowato ucisk
w strefie tokciowej. Ucisk ten moze sprzyja¢ powstawaniu zespotu rowka nerwu
tokciowego.

Niewtasciwe utozenie dtoni wzgledem przedramienia moze powodowac ucisk
w nadgarstku w okolicy nerwu posrodkowego, co sprzyja powstawaniu zespotu
cie$ni kanatu nadgarstka.

Ergonomia pracy z laptopem
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SO

Stoliki do pracy w tézku lub na kanapie pozwalajg na przyjecie bardziej ergono-
micznej pozycji podczas pracy, jednak nalezy pamieta¢, ze nie jest to pozycja zale-
cana do pracy z komputerem i prace w tej pozycji nalezy traktowac raczej jako
krotkotrwata.

Ergonomia pracy z laptopem
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Praca w domu z wykorzystaniem komputera przenosnego powinna odbywac
sie w pozycji mozliwie najbardziej zblizonej do ergonomicznej. Do pracy w domu
mozna wykorzystac stét i krzesto. Podczas pracy w domu nalezy korzystac z opar-
cia krzesta, nalezy podpiera¢ przedramiona o blat stotu, ograniczy¢ kontakt z ostra
krawedzig blatu, jezeli takie krawedzie ma stot. Stopy powinny by¢ pewnie pod-
parte na podtodze lub na zaimprowizowanym podndzku.

Komputer umieszczony na biurku powinien by¢ ustawiony bokiem do okna
w odlegtosci co najmniej 1 m. Dodatkowa klawiatura umozliwi wtasciwe usta-
wienie monitora na zaimprowizowanej podstawie, np. wykonanej z kilku ksia-
zek. Witasciwe ustawienie monitora ma znaczenie dla obcigzenia kregostupa
W Czesci szyjnej.

Praca na tézku lub kanapie powinna by¢ traktowana jako krétkotrwata. W ta-
kim przypadku nalezy przyjac¢ zasade, ze im bardziej pozycja podczas pracy rézni
sie od pozycji ergonomicznej, tym krécej mozna taka pozycje utrzymywac.

Bardzo ztym przyktadem pracy w domu jest przyjmowanie pozycji pochylonej,
kiedy komputer ustawiony jest na niskim stole, a uzytkownik siedzi na kanapie
z podparciem jedynie posladkéw. W takiej pozycji nie powinno sie w ogéle praco-
wac przy komputerze.

Pracaz laptopem w podroiy -
ograniczenia i zagroienia

Praca w podrozy stwarza zagrozenie dolegliwosciami uktadu miesniowo-szkie-
letowego, jezeli jest wykonywana na state. Gdy natomiast odbywa sie nie cze-
sciej niz raz na miesiac lub co 2 tygodnie, to nie powinna mie¢ ona negatywnego
wptywu zaréwno na obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego, jak i narzadu
wzroku.

Pozycja podczas pracy w podrézy, podobnie jak podczas pracy w domu, powin-
na by¢ mozliwie najbardziej zblizona do ergonomicznej. O ile podczas korzystania
z komputera w kawiarni, przy stole pozycja ta jest dos¢ dobra, przy zachowaniu
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W podrézy, szczegolnie podczas pracy w pociagu czy samochodzie, wskazane jest
stosowanie dodatkowych podkiadek lub stolikéw, ktore umozliwig utozenie kom-
putera na wyzszej wysokosci, kiedy znajduje sie on na kolanach.
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odpowiednich zasad, o tyle podczas jazdy pociaggiem, czy samochodem pozycja
podczas pracy znacznie odbiega od ergonomiczne;.

W podrézy, szczegdlnie podczas pracy w pociggu czy samochodzie, wskazane
jest stosowanie dodatkowych podktadek lub stolikow, ktére umozliwig utozenie
komputera na wyzszej wysokosci, kiedy znajduje sie on na kolanach. Zastosowanie
takich podktadek lub stolikéw powoduje mniejsze obcigzenie kregostupa szyjnego.

W przypadku pracy w pociggu lub samochodzie rowniez nadgarstki narazone
sg na wieksze obcigzenie. W przypadku pracy przy biurku mozna zastosowac do-
datkowe podkfadki pod nadgarstki, natomiast podczas pracy w podrézy takich pod-
ktadek nie da sie zastosowac. Bardzo wazna jest w takim przypadku Swiadomosc
podrézujacego, w jakiej pozycji moze bezpiecznie pracowac. To wtasnie pracownik
musi pamietac jaka pozycje powinien utrzymywac w czasie w pracy w trudnych
warunkach podczas jazdy pociggiem lub samochodem.

Podsumowanie - zalecenia i wskazowki
dia osoh pracujacych z laptopem

Aby praca z laptopem nie stanowita zagrozenia dla naszego zdrowia, nalezy
pamietac o:

1. Pozycji ergonomicznej, maksymalnie zblizonej do pozycji podczas pracy
z komputerem stacjonarnym,

2. Wiasciwych katach w stawach podczas pracy — najczesciej okoto 90° lub nie-
znacznie wiecej, wyprostowanych gtowie i tutowiu, rekach wyprostowanych
w nadgarstkach,

3. Stosowaniu sprzetu wspomagajacego prace z komputerem umozliwiajace-
go przyjecie pozycji ergonomicznej — podktadek, wspornikdw, stolikdw,

4. Wtasciwym wyborze i ustawieniu monitora do pracy statej i dorywczej z kom-
puterem przenosnym,

5. Pogtebieniu wiedzy i swiadomosci 0 znaczeniu pozycji podczas pracy siedzg-
cej oraz wykorzystaniu jej w praktyce. Nawet najlepiej zorganizowane sta-
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nowisko pracy nie gwarantuje prawidtowe] pozycji, natomiast minimalne
wymagania odnosnie stanowiska pracy w potaczeniu ze swiadomoscia pra-
cownika gwarantuja bezpieczne i ergonomiczne warunki pracy,

Uswiadomieniu sobie, czym skutkuje niewtasciwa organizacja stanowiska
pracy — ztg pozycja i wynikajacymi z jej utrzymywania dolegliwosciami,
Unikaniu pracy w pozycji asymetrycznego obcigzenia, np. pochylenia w bok,
skrecenia gtowy albo tutowia, pracy z rekoma potozonymi na réznej wyso-
kosci lub odlegtosci od tutowia, pochylenia gtowy, tutowia, zginania rak
w nadgarstkach,

8. Dbatosci o pozycje podczas pracy w domu i w podrézy,

9. Odpowiednio czestych przerwach w pracy, co najmniej 5 minut co 1-2 go-

10.

dziny i odpowiednio czestych zmianach pozycji podczas pracy. Pomoze to
skompensowac nadmierne obcigzenie podczas pracy siedzacej,
Zapoznaniu sie z przepisami prawnymi dotyczacymi pracy przy komputerze:
Dyrektywa (90/270/WE) oraz Rozporzadzeniem Ministra Pracy i Polityki So-
cjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy
na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz. U. 1998 nr 148
poz. 973), a takze przepisami dotyczacymi chordb zawodowych (Dz. U. 2002
nr 132, poz. 115).
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