Bilgisayar Kullaniminda
Ergonomi Rehberi

Bilgisayar basinda saglikli ve verimli calismak icin
dogru durus, ekipman yerlesimi ve mola duzeni.

Viucut Durusu ve Ekran ve EKipman Saglkl Calisma
Oturma Duzeni Yerlesimi

=

Aliskanliklari

20-20-20 Kural

. ) Her 20 dakikada, 20 saniye
90 Derece Kurali Goz Hizasi boyunca, 20 fit (6 metre)
ve Mesafe uzaga bakin.

Ekranin st kenari goz
hizasinda, mesafesi ise
50-70 cm olmahdir.

Dizler, kalcalar ve dirsekler
yaklasik 90 derecelik aglyla
tutulmalidir.

Molalar

—

Aktif

NOt!' Bilek Her saat basi 5-15 dakika
Pozisyonu mola verip germe
Klavye ve fare kullanilirken egzersizleri yapin.
Tam Sirt Desteﬁi bilekler duz tutulmali ve

desteklenmelidir.
Sirt sandalyeye tamamen

yaslanmali ve belin dogal
egrisi desteklenmelidir.

Ayak Temasi  Ergonomik Araglar ~ Galisma Alani
Ayaklar yere duz basmall, Ayarlanabilir sandalye, Sik kullanilan esyalar el
gerekirse bir ayak destegi  monitor kollari ve ergonomik altinda olmali ve alan

kullaniimalidir. fare konforu artirir. yeterince aydinlatiimalidir.



