
�يئة العمل الصحيحة
Correct workstation

امســـح رمز الاستجــــابة الســ��عة لـ��ـــارة 

منصات التـواصل الاجتماعـي الـخاصـة بـنـا

 Scan the QR code to visit our social

media platforms



ماذا تعني �يئة العمل الصحيحة؟
�نظيم وضبط �يئة العمل ل�تناسب مع جسم الموظف واحتياجا�ه

تخفف
الضغط 

تحسن
الإ�تاجية 

تحسن
تدفق الدم 

تحافظ
على الطاقة 

تقلل من الشعور
بعدم ال�احة 

تحسن من
 الوضعية 



الرقبه

الكتف

أسفل الظهر المعصمين

وضعية الجلوس الخاطئة



من المهم أن يكون هناك دعم لأسفل
الظهر قابل للتعد�ل الذ�اعين اختيا��ة  

الشاشة

الكرسيالقدمين

وضعية الذ�اع

المسافة: بطول ذ�اع 
الارتفاع: الجزء العلوي من الشاشة يكون بمستوى العين 

الإمالة: الشاشة مائلة قليلاً لأعلى

استرخاء الكتفين والساعد�ن
بط��قة موا��ة للأرض مع �ني

خفيف عند المعصم 
 

موا��ين لسطح الأرض أو ميلان اصبع القدم
الك�ير للأعلى ب�اوية بسيطة عند استعمل 

 مسند القدمين 

وضعية الجلوس الصحيحة

ارتفاع الكرسي يكون بشكل يضمن توازي
القدمين مع الأرض والركبة مثنيق ب�اوية 

 درجة تق��با           90
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