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Lrgonomiska darbo vieta.
Kas jg sudaro?

[S tiesy, gera ergonomiska darbo vieta
biure ar namuose ne kuo skiriasi nuo
sedejimo automobilyje, kal Kojos yra
sulenktos ir remiasi j grindis, o kunas
ne vertikalus, o siek tiek pakreiptas
atgal. Tiek automobilyje, tiek dirbdami
prie kompiuterio ir neisvengdami ilgo
sedejimo, Kiekvienas is musy siekia
patogumo. Bandant susikurti
ergonomine darbo vietg svarbiausig
valdmen] atlieka keletas aspekty be
kuriy ergonomika dirbant prie
kompiuterio nejsivaizduojama. Tal
ergonomine kede ir ergonominis
regulinojamo aukscio stalas.




Ergonomine kede

[lgas sedejimas, nejudrumas sukelia daug streso musy kunui. Todel, norint iSvengt nugaros problemu
iSsivystymo ir Kity sveikatos problemyy, svarbu tureti ergonomiskg biuro kede.

svarbu, kad ergonomiska kede, skatinty
dinamiska sedejima bei tokiu budu prisidety prie
geresnes dirbanciyjy emocines bukles ir darbo
clektyvumo kurimo. Kiekvienas 1s musy turi savo
unikaly ugj, svory, darbo stiliy, jprocius ir
individualy sedejimo budg. Mes turime vieng
bendrg bruoza: visi norime patogiai sedeti. Tokiu
budu galite buti tikri, kad visi dirbantys prie
kompiuterio namuose ar biure gali patogiai sedeti,
pasirinkus tinkamg biuro kede is ergonominiy

kedziy linijos.
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| Ka reikety atkreipt demes) renkantis gerg ergonomine kede:
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Ergonominis regulinojamo aukscio stalas

Reguliuojamo aukscio stalai del savo funkcionalumo
sudaro galimybes dirbti sedint, pusiau sedint arba
stovint. Tinkamai suderinti ergonominiai stalai, kuriy
aukstis yra regulivojamas, garantuoja taisvklingg
laikysena. Lengvai ir paprastai galésite reguliuoti Siy
staly auksy naudodami jprastus valdymo skydelius ir
valdymo skydelius su ekranu ir atminties [unkcija.

Regulinojamo aukscio stalus paprasta naudoti, jie gali
buti skirtinguy dydziy ir spalvy, todel juos lengvai
priderinsite prie bet kurio namuy ar biuro interjero.
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30 + 15 + 15

4 =

Dirbant patartina laikytis paprastos taisykles- darbo valandos turety buti
padalytos taip, kad praleistume apie 30 minuciy sedimoje padetyje, 15
minuciy stovedami ir 15 minuciy judedami. Dinaminis darbas padeda
iIsvengti rimty sveikatos problemuy bei suteikia daugiau motyvacijos dirbti,
generuoti naujas idejas ir didina darbo nasuma.
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Lrgonomiska
darbo vieta-
1tin svarbi
Kiekvienam

Norint susikurti ergonomine darbo vietg, reikia
pasirinkti kokybiska ergonomine kede, turincig
visus ergonominius privalumus bei regulinvojamo
aukscio stala, kuris pades islaikyti taisyklinga
laikyseng sedint ar stovint. Nors ir negalime
visiskaiisvengt ilgo sedejimo proceso dirbant prie
kompiuterio, taciau kiekvienas is musuy gali
pasistengti pasirinkti tinkamas darbo priemones.
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