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تزیسمحیطو بهداشت، ایمنی

نحوه ي صحیح تنظیم صندلی اداري

ارگونومی



ارتفاع صندلی را تنظیم کنید1.
قرارتیحالدرراصندلیارتفاع.بگیریدقرارصافوایستادهحالتدرصندلیجلوي

.بگیردقرارشمازانويکشککزیردرستصندلینقطهبالاترینکهدهید

مینزرويبرصافکاملاصورتبهراخودپاهايوبنشینیدصندلیرويبرسپس

بگذارید

گرهمشتیکاندازهبهشماپايساقپشتیقسمتباصندلیجلوئیلبهبینفاصله

)اینچ2یامترسانتی5حدود(.باشدکرده



تنظیم تکیه گاه 2.

گودياملکطوربهکهکنیدتنظیمطوريراصندلیپشتییاگاهتکیه

.کندپرراشماکمر



تنظیم دسته صندلی3.

انآویزصافکاملاصورتبهصندلیازراخودهايدستوبنشینیدصاف

.کنید

طوريراصندلیدستهوکنیدخمدرجه90صورتبهراخودهايآرنج

صندلیهدستباآرامیوکمبسیارتماسشماپائینیسطحکهکنیدتنظیم

.باشدداشته
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