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 ישיבה נכונה מול המחשב

 

 סא. יאנו מבלים כשליש מחיינו בישיבה על כ

לאברי הגוף תפחית עומסים  מרביתישיבה עם תמיכה 

 שריר. -ותמזער נזקים למערכת שלד

 המלצות לישיבה נכונה

 הכיסא עומק עד להגיע צריך הישבן זקוף. גב עם יש לשבת ,

. מומלץ לשבת כך שהירכיים, במשענת נתמך הגב בו במקום

 מעלות. 90-100ית של והברכיים והקרסוליים, יהיו בזו

  גובה המושב צריך לאפשר תמיכה מלאה של כפות הרגלים

 על הרצפה, או על הדום. 

 משענת הגב צריכה לתמוך את קשת הגב התחתון.

משענות ידיים מומלצות, על מנת לאפשר הפחתת עומסים 

 מהזרועות, חגורת הכתפיים והגו. 
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 התאמת הישיבה בעמדת המחשב

 וית אליו, כשהמקלדת וחשוב לשבת מול צג המחשב, ולא בז

 משתמש בקו רציף.ומקלדת  ,צג בין הצג למשתמש.

  וצריך ס"מ מתחתיו 5השולחן יהיה בגובה המרפק או גובה 

 .מתחתיו להיכנס לכיסא לאפשר

 .הגבול העליון של הצג יהיה בגובה הגבות או מעט מתחתיו 

 ס"מ מהעיניים. 55-75 -מרחק הצג כ

  רצוי להוסיף מחזיק מסמכים )טיוטן( המאפשר מבט קדימה

 ללא כיפוף צוואר. 

 המקלדת והעכבר

  המקלדת והעכבר על משטח אחד, מומלץ למקם את

 ס"מ מהקצה על מנת לאפשר תמיכה לאמות. 20במרחק 

  במידה והמקלדת ממוקמת על מדף נשלף: התמיכה

 סא.ילאמות תינתן על ידי משענות הידיים של הכ

 .מידות המדף צריכות לאפשר הנחת עכבר בסמוך למקלדת 
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 ילדים

 .ישנם כיסאות מתכווננים לילדים 

  הילד יושב על ריהוט מבוגרים, יש להיעזר בתמיכות ובמידה

נוספות כמו: כרית מאחורי הגב להתאמת עומק המושב 

 והדום שיאפשר תמיכת רגליים. 

 

 וסנוור תאורה

 החלון אור כמו סנוור מקורות שאין כך המסך את למקם יש

 .מולו הממוקמים מנורה או

 

  ישיבה ממושכת מול המחשב עלולה ליצור אי נוחות, עייפות

 וכאבים בעיקר באזור הצוואר וחגורת הכתפיים.

 !מומלץ

 קרובות. לעיתים תנוחה לשנות. 1

שעה, למשך  חצי בכל, מהכיסא, להתמתח ולהתהלך . לקום2

 .דקות 3-כ

 . להניע את הצוואר, השכמות והכתפיים.3
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