
              HIGIENA PRACY PRZY KOMPUTERZE 

 
PAMIĘTAJ! 
 krzesło i biurko powinny być dopasowane do twojego wzrostu; 
 klawiaturę i ekran monitora należy ustawić w odpowiedniej 

odległości, dostosowanej wzrostu i wzroku użytkownika; 
 zadbaj o właściwe oświetlenie; 
 zapewnij sobie przerwy w pracy z komputerem, które pozwolą ci 

się zrelaksować i umożliwią odpoczynek oczom, mięśniom szyi, 
barku i dłoni. 
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