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Ruke i ramena trebaju biti 
opušteni. Laktovi se trebaju 
nalaziti pod uglom od 90 stepeni. 
�3�U�L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�X���P�L�ã�D���Y�U�O�R���M�H���Y�D�å�Q�R��
�G�D���Y�D�ã���O�D�N�D�W�����U�X�þ�Q�L���]�J�O�R�E���L���ã�D�N�D��
budu prislonjeni na stol.
�8���R�Y�R�M���S�R�]�L�����Y�D�ã�L���P�L�ã�L�ü�L���Q�D��
ramenima su pod 
minimalnim pritiskom. 

�*�O�D�Y�X���G�U�å�L�W�H���X�V�S�U�D�Y�Q�R���L�O�L���V�D��
laganim nagibom naprijed. 
�=�D�V�O�R�Q���U�D�þ�X�Q�D�U�D���L���G�R�N�X�P�H�Q�W�L���E�L��
�Y�D�P���W�U�H�E�D�O�L���E�L�W�L���U�D�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�L���Q�D���W�D�M��
�Q�D�þ�L�Q���G�D���Q�H���P�R�U�D�W�H���X�þ�H�V�W�D�O�R���L��
�S�U�H�Y�L�ã�H���R�N�U�H�W�D�W�L���J�O�D�Y�X�����ý�H�V�W�R��
�R�G�P�D�U�D�M�W�H���R�þ�L���W�D�N�R���G�D���V�N�U�H�Q�H�W�H��
�S�R�J�O�H�G���V���P�R�Q�L�W�R�U�D���L���X�V�U�H�G�R�W�R�þ�L�W�H��
�V�H���Q�D���W�D�þ�N�X���X���G�D�O�M�L�Q�L�����1�H�P�R�M�W�H��
zaboraviti treptati!

Stolica na kojoj sjedite treba 
�S�R�G�U�å�D�Y�D�W�L���O�X�P�E�D�O�Q�L���G�L�R��
�N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�����D���Q�D�V�O�R�Q���W�U�H�E�D���S�U�D�W�L�W�L��
�S�U�L�U�R�G�Q�X���O�L�Q�L�M�X���Y�D�ã�L�K���O�H�ÿ�D����
posebno donjeg dijela. 
�7�D�N�R���ü�H�W�H���V�S�U�L�M�H�þ�L�W�L�����G�R�G�D�W�Q�L��
�S�U�L�W�L�V�D�N���Q�D���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�X����
�]�D�P�D�U�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�D�����W�H��
pogrbljenost.

Stopala ne bi smjela visiti sa 
�V�W�R�O�L�F�H�����Y�H�ü���E�L���P�R�U�D�O�D���þ�Y�U�V�W�R��
�V�W�D�M�D�W�L���Q�D���S�R�G�X�����5�D�G�L���Y�H�ü�H��
udobnosti, maknite sve stvari 
koje se nalaze ispod stola kako 
�E�L���P�R�J�O�L���E�H�]���S�R�W�H�ã�N�R�ü�D���S�R�P�L�F�D�W�L��
noge.  

Potkoljenice i natkoljenice trebaju 
�]�D�W�Y�D�U�D�W�L���S�U�D�Y�L���X�J�D�R�����D���Y�H�ü�L���G�L�R��
�E�H�G�D�U�D���W�U�H�E�D���E�L�W�L���O�D�J�D�Q�R���S�R�O�R�å�H�Q��
na stolici.

Pomjerite svoju tastaturu i miš 
tako da vam se ruke slobodno 
mogu odmarati na stolu, umjesto
da se oslanjaju na ramena i vrat
što nakon kratkog vremena 
stvara umor u rukama. Tastatura 
�W�U�H�E�D���G�D���E�X�G�H���U�D�Y�Q�D���L�O�L���þ�D�N���P�D�O�R��
nagnuta unatrag kako ne bi zbog 
viših daljih tipki pretjerano 
savijali šake prema gore a miš
treba biti manji od šake i 
relativno nizak.

Monitor se treba nalaziti u 
visini glave i na udaljenosti od 
�G�X�å�L�Q�H���Y�D�ã�H���U�X�N�H�����.�R�G���S�L�V�D�Q�M�D���L��
gledanja tekstova na ekranu 
�S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�R�M�D�þ�D�W�L���N�R�Q�W�U�D�V�W���L��
smanjiti svjetlinu da bi se 
�S�R�Y�H�ü�D�O�D���R�ã�W�U�L�Q�D���W�H�N�V�W�D����
�3�U�H�S�R�U�X�þ�O�M�L�Y�R���M�H���X�S�R�W�U�H�E�O�M�D�Y�D�W�L��
�Y�H�ü�H���I�R�Q�W�R�Y�H���G�D���V�H���L�]�E�M�H�J�Q�H��
naginjanje naprijed i naprezanje 
�R�þ�L�M�X����

racunarom


