TYOTERVEYS

LAPPICA

NAYTTOPAATETYOERGONOMIA

ISTUEN TYOSKENTELY TYOTUOLILLA

e S3ada tyotaso noin kyynartaipeiden
korkeudelle, mikali korkeuden s&ato on
mahdollista

e Tyotuolin saato:

o korkeus on oikea: polvet ovat n. 90°
kulmassa ja jalat tukevasti lattialla

o saada istuinosan pituus: etureuna ei paina
polvitaipeeseen, kun istut tuolin peralla

o selkdnojan kallistuskulma: hieman
takakeno

o selkdnojan korkeus: ristiseldan tuki osuu
ristiselan kohdalle

e Siirrd ndppdimisto ja hiiri riittdvan kauas
pdydan reunasta

e Tue kyynarvarret poydalle tai mahdollisesti
tuolin kyynarnojien paalle

e S3ada nayton korkeus siten, ettd nayton ylin
tekstirivi on 5-10cm katseen vaakatason
alapuolella
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TYOTERVEYS

LAPPICA e .
NAYTTOPAATETYOERGONOMIA

SEISTEN TYOSKENTELY SAHKOSAATOISELLA POYDALLA

e Nosta tydtaso noin kyynartaipeiden korkeudelle

e Siirrd nappaimisto ja hiiri riittavan kauas poydan
reunasta ja tue kyynarvarret poydalle

e S3ada nayton korkeus: nayton ylin tekstirivi on 5-
10cm katseen vaakatason alapuolella

e Seiso ryhdikkdasti, valtd poytdaan nojaamista

o Voit kayttaa pehmentavaa mattoa tai jalkatukea
apuna hyvan asennon |oytamiseksi.

ISTUEN TYOSKENTELY SATULATUOLILLA

e Aseta satulatuolin korkeus noin 20-30cm
normaalia istumakorkeutta ylemmaksi, asennon
tulee olla puoli seisova, paino istuin kyhmyilla seka
jalkojen paalla. Jalat tukevasti lattialla.

e Nosta tydtaso noin kyynéartaipeiden korkeudelle

e Siirrd nappaimisto ja hiiri riittdvan kauas pdydan
reunasta ja tue kyynarvarret poydalle

e S533dd nayton korkeus: nayton ylin tekstirivi on 5-
10cm katseen vaakatason alapuolella

e Aloita satulatuolilla tyoskentely pienissa erissa ja
vaihtele selkanojallisen tydtuolin ja satulatuolin
valilla.
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