,/Q‘-{"ﬂ &‘42 MM

Altezza
scrvania i

Altezza
della sedia

Regolare sedia e scrivania in modo ottimale

Altezza della sedia

Regolate I'altezza della vostra sedia in maniera tale da poter
appoggiare completamente i piedi sul pavimento. Cosce e
parte inferiore delle gambe devono formare un angolo di
almeno 90 gradi.

Seduta

Regolate la seduta in maniera tale da premere leggermente
con la schiena contro lo schienale. Tra la seduta e la parte
posteriore delle ginocchia dovrebbe esserci un piccolo
spazio pari a circa due dita.

Schienale

Lo schienale deve essere regolato in maniera tale da permet-
tervi di spostare il busto all'indietro senza sforzo. Cio nono-
stante, la sua curvatura dovrebbe garantire una resistenza
sufficiente a sostenere la zona lombare in posizione seduta
diritta.
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Supporto lombare

La vostra sedia da ufficio ha una curvatura nello schienale.
Regolate il vostro schienale in maniera tale che la curvatura
si trovi all’altezza della vostra zona lombare, cosi da favorire
una posizione seduta diritta. Alcuni modelli consentono di
regolare direttamente I'altezza di questa curvatura senza
modificare I'altezza dello schienale.

Braccioli (non indispensabili)

Sedetevi in posizione diritta e regolate i braccioli in maniera
tale da appoggiarvi leggermente i gomiti, senza dovere alzare
le spalle. I braccioli di supporto non sono indispensabili.

Altezza scrivania

Quando vi sedete in posizione diritta, I'altezza della scrivania
deve essere regolata in maniera tale da appoggiarvi facil-
mente i gomiti, senza sollevare le spalle.
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