Plaats de bovenkant vanje scherm op
ooghoogte. Op die manier kijk je recht
vooruit, dat is beter voor je nek. Trek je
schouders niet op, maar laat deze
ontspannen naar beneden hangen.
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Plaatsje scherm op
ongeveer een armlengte
afstand (50-70 cm).

Plaatsje schermen
toetsenbord recht voorjou

Plaats je toetsenbord
op ongeveer15cm
van de tafelrand

Bij staand werk gebeuren
taken best met handen op of
licht onder ellebooghoogte.
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Plaatsje scherm op ongeveer een

armlengte afstand (50-70 cm).
Plaats de bovenkantvanje

scherm op ooghoogte. Op
die manier kijk je recht
vooruit, datis beter voor je
nek. Trek je schouders niet
op, maar laat deze ontspan-
nen naar beneden hangen.

Steun metje schouders
tegen de rugleuning.
Vermijd vooroverbuigen,
leun lichtjes achterover.

Beweeg je computermuis vanuitje
voorarm en niet vanuitje pols.

Heb je een verstelbare
stoel? Stel je rugleuning
dynamisch in.

Zetje toetsenbord op Zetjescherm .
) Isje bureautafel
ongeveer1scentimeter  en toetsenbord
. verstelbaar?
van de tafelrand rechtvoorje. .
Stel zein op

ellebooghoogte.

De lage rugsteun van je
stoel moet net boven je
broeksriem uit komen.

ELKE
30 MIN.
EVEN
RECHT-

STAAN Voor een goede
zithouding staan je
voeten volledig op de
grond en zijn je knieén
lager danje heupen.

Laat wat ruimte tussen het zitgedeelte van je stoel en je knie.
Alsje vuist tussen je stoel en je knieholte past, heb je voldoende ruimte.



