KAKO OHRANITI

ZDRAVO HRBTENICO
PRI DELU OD DOMA

SPREMINJAJTE POLOZAJ

EKRAN
........................ > POSTAVITE
V VISINO OCI

lzognite se
nepotrebnemu
sklanjanju ali
dviganju glave,
saj gre za
nenaraven
polozaj.

Y
PREVERITE POLOZAJ
SVOJE TIPKOVNICE

IN MISKE

Poskrbite, da bosta
namesceni naravnost
pred vami in ne ob strani.
Tako se izognete
neprestanemu obracanju
in morebitnim tezavam s
sindromom karpalnega
kanala.

\J X :

PAZITE NAv . > NAMESTITE
SVOJO DRZ0 STOPALA NA

Hrbet naslonite g TLA

tesno ob hrbtisce : .

stola. Podlahti naj Stopala naj bodo s
podivajo na delovni : celotno povrsinona
povrdini. Ledveni, ; tlen oziroma na podlagi.

Za vec udobija jih
lahko podpremo
S prucko.

prsni in vratni del
hrbtenice naj bodo
poravnani. Sedisce ¥

stolanajnebo  PRILAGODITE STOL NA
pregloboko. Polozaj

kolenskega sklepa PRAVO VISINO

in pregib v kolku V pravem polozaju podlahti
naj bo vecji od pocivajo na mizi, stopala pa
pravega kota. na tleh.
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