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Oturma Pozisyon Aydinlatma ve Havc Hareket ve Molala

+ Sandalyeniz belinizi desteklemelidir. + Dogal 11k tercih edilmelidir. + Her 30 dakikada bir kisa mola verilmelidir.
¢ Ayaklariniz yere tam basmalidir. ¢+ Yeterli aydinlatma saglanmalidir. + Esneme hareketleri yaparak ve birkag
+ Dizleriniz kalga hizasinda olmalidir. + Ortam duzenli olarak havalandiriimalidir. adim atarak vicut hareket ettirilmelidir.

¢+ GoOzler uzak noktalara odaklanmalidir.

Q

€ S o
I

Klavye ve Fare Kullani Motivasyonu Artiran
Dokunuglar |

¢ Ekran g6z hizasinda olmalidir. + Dirsekler 90 derece aclyla durmalidir.
+ Mesafe 50-70 cm arasinda olmalidir. + Bilekler diiz ve rahat olmalidir. ¢ Dazenli masa, verimli galigmayi destekler.
+ Parlama yapmayan bir konum segilmelidir. + Fare, kolay erisilebilir konumda bulunmalidir. * Bitki ve kigisel detaylar motivasyonu artirir.
¢ Konforlu bir ortam, verimli galigmanin
anahtaridir.




