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a bez bolesti!

Zidle a stul ANO | NE

— MaA zZidle nastavitelnou vysku?

— Poskytuje Zidle pateri dostate¢cnou oporu, zejména v
oblasti bederni lord6zy?

— Je Zidle dostatecné vypolstrovana?

— Mate pod stolem dostatek mista na nohy?
— Jsou opérky predlokti nastavitelné tak, abyste si mohli
pohodlné oprit i lokty?

— Pokud si nastavite Zidli tak, Ze sedite s koleny pokrcenymi v 90°,
dosdhnete celou plochou chodidel pohodIné na zem?
Pripadné pouzivate pod chodidla podlozku?

— MiuZete nastavit zidli a stiil k sobé tak, Ze sedite-li s uvolnénymi pazemi
ohnutymi v lokti do 90°, stale pohodlné dosahnete na
klavesnici a mys?

— Je vas stul vyskove nastavitelny tak, Ze mtzete béhem dne
stridat pozici vsedé a ve stoje?

Klavesnice, myS a monitor

— Mate na stole klavesnici primo pred sebou?

— Dosdhnete na myS a klavesnici pohodlné s uvolnénymi pazemi
a lokty v 90° ithlu?

— MtzZete pouzivat vasi mysS cely den bez toho, aniz byste
citili bolesti rukou nebo zapésti?

— Mate monitor umistény na vzdalenost napnuté paze?

— Je vaS monitor akorat ve vySce oci, tzn. horni okraj obrazovky je
mirné pod Grovni pohledu?

— Mate monitor umistény tak, abyste minimalizovali odrazy svétla?

— Pokud pracujete na notebooku, pouzivate externi klavesnici, mys
nebo stojan?



Q”ﬂ

EFRGONOMIE NA
HOME OFFICE

/

ZUstante fit, produktivni
a bez bolesti!

Pracovni navyky ANO I NE

— Sedite s uvolnénymi rameny a naprimenou pateri tak, abyste
respektovali jeji prirozené dvoj esovité prohnuti, zejména pak
bederni lord6zu?

— Ménite vsedé Casto své pozice? Stridate pravidelné
mezi sezenim a stanim?

— Stravite alespon cast prace ve stoje (napr. pri telefonovani) ?

— Davate si pravidelné pauzy na kratké protazeni?

— Soustredite se pri protahovani zvlast na oblast prsta, dlani, zapésti
a predlokti?

—DodrZujete pravidlo 20—-20-20: kazdych 20 minut zameérit
pohled alespon na 20 sekund 20 stop (6 metra) do dalky?



