TIPY PRO ZDRAVEJSI
HOME OFFICE

SPRAVNE NASTAVENI STOLU PRI PRACI VESTOJE:

- Naprimena zada, stani na obou nohach, mirne pokrcene v kolenou.

- Predpazeni 20—30°, pater rovna, ramena uvolnena, celé predlokti

oprené o stul.

SPRAVNE NASTAVENI STOLU VSEDE:

+ Nastavitelna vySka, matna deska, idealné 80x140 cm (S, d).

» Prostor pro nohy pod stolem: 50x50x60x20 cm (S, h, v, sedak—stul).
» Pokuste se nastavit vysku stolu podle vysky postavy.

- Je vhodné pouzivat nozni opeérku.

- Umistete izolacni podlozku pod nohy pri salavém chladu.

« Pod celé predlokti a ruku umistete mekkou podlozku.

MONITOR:

 Horni okraj monitoru v urovni o¢i (naprimena kréni pater).

+ Vzdalenost od oCi bézné 50-70 cm (na vzdalenost ruky).

» Vice monitoru podporuje kreativitu a efektivitu.

» Dominantni monitor pred sebou, pomocny na strané (ob¢asné
stfidat strany umisténi, popripadé oba monitory umistit do ,V,).

* Notebook je nutné doplnit monitorem s klavesnici a mysi.
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