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Stanowisko komputerowe i ergonomia ($cigga)

Stanowisko komputerowe: dopasuj ustawienie do osoby

EKRAN I RECE OSOBNO
gérna krawedz = oczy
________________________ Monitor na wprost.

Mysz blisko Klawiatury.
Podparte przedramiona.

Mozliwo$é¢ zmiany pozyciji.

oparcie
LAPTOP: DLUZSZA PRACA

Monitor albo podstawka
miejsce na nogi oraz dodatkowa

klawiatura i mysz.

stopy z podparcien Schemat, nie skala odlegtosci.

Ustawienie i otoczenie

Element Co sprawdzié

Monitor na wprost, gorna krawedz na wysoko$ci oczu, czytelny tekst bez wymuszonego
pochylenia

Klawiatura i mysz osobne elementy, blisko siebie, podparcie ragk i przedramion

Kat w tokciu co najmniej prosty miedzy ramieniem i przedramieniem

Krzesto stabilna podstawa co najmniej pieciopodporowa, regulacje, oparcie i
podtokietniki

Nogi podparcie stoép, wolna przestrzen pod blatem, mozliwo$¢é zmiany pozycji

Laptop przez co najmniej potowe monitor albo podstawka oraz dodatkowa klawiatura i mysz

dnia

Swiatto typowo minimum 500 1x w obszarze czytania i pisania; bez odbié

Temperatura biura nie mniej niz 18°C, nie jest to jedna idealna wartosc¢

Aktualne rozporzadzenie nie zawiera dawnego sztywnego zakresu centymetrdw od oczu do ekranu ani dawnego
wymagania wilgotnos$ci co najmniej 40%. 0dlegtos$¢ dobierz do czytelnosci i wygody, a mikroklimat oceniaj z
wentylacjg, temperaturg i ruchem powietrza.

Zagrozenie i odpowiedni Srodek

Zagrozenie Rozwigzanie

Odblask okna ustawienie ekranu, rolety i wtasciwe oprawy

Hatas urzadzenia serwis, cichszy sprzet, oddzielenie Zroédta

Przecigzenie karku | ekran na wprost, poprawa wysokos$ci, zmiana pozycji

Porazenie sprawna izolacja, obudowy, instalacja i zabezpieczenia

Potkniecie uporzadkowane przewody i wolne przejscia

Presja i monotonia | wtasciwa organizacja, zmiana zadah i wsparcie

Ochrona zbiorowa dziata na warunki grupy, na przyktad wentylacja i zabezpieczenia instalacji. Indywidualna

stuzy konkretnej osobie, na przyktad wtasciwe ochronniki stuchu. Zwykte stuchawki nie sg automatycznie
ochronnikami.

Organizacja pracy
Przeplataj obstuge monitora inng pracg, nieobcigzajgcg wzroku i w innej pozycji, bez przekraczania godziny

ciggtej pracy przy monitorze, albo stosuj co najmniej 5 minut przerwy po kazdej godzinie, wliczanej do czasu
pracy.

Nie sumuj przerw w wczes$niejsze wyjscie. Film na ekranie nie stanowi odpoczynku od monitora. Nie otwieraj
zasilacza ani nie uzywaj kabla z uszkodzong izolacjjg.

Egzamin praktyczny: dopasuj stanowisko przed pracg, a uszkodzenie zgto$ nadzorujgcemu. Wygodne krzesto nie
zastepuje ochrony elektrycznej.
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