
Zacznijmy od tego, że wszystko co znajduje się w naszej
przestrzeni ma za zadanie ułatwiać nam codzienne
funkcjonowanie

ŁAZIENKA

bateria prysznicowa powinna być
zamontowana na wysokości 110 - 130 cm

lustro  10–15 cm nad baterią, przy różnicach
wzrostu warto zamontować podwójne lub
ruchome

odpowiednie oświetlenie ogólne ale też
dodatkowe w strefie lustra 

zlew / umywalka wg europejskich norm
winna być  na wysokości 85-95 cm

miska WC na wysokości 40 cm od podłogi

ERGONOMICZNE
WYPOSAŻENIE

DOMU 

dane techniczne przy montażu
 podstawowego wyposażenia   

https://www.pexels.com/



PRZYKŁADY
ERGONOMICZNYCH

ROZWIĄZAŃ 

W ŁAZIENCE

zawsze kieruj się zasadą maksymalnego wykorzystania przestrzeni z zachowaniem
ergonomii ale nie zagracając jej !

Możesz wykorzystać poniższe wskazówki:

szafki umieszczaj w zasięgu ręki

rozważ montaż płaskiego brodzika lub odpływu prysznicowego 

zainwestuj w składaną szybę prysznicową - dzięki niej zyskasz
sporo miejsca

warte uwagi są elektryczne dozowniki

zainwestuj w szybkoschnące antypoślizgowe maty 

pomyśl o inteligentnym uchwycie uv na szczoteczki do zębów 

wykorzystaj przyklejane elementy lub magnesowe, które
umieścisz na wysokości odpowiadającej każdemu
użytkownikowi

Ergonomiczny podnóżek składany na płasko do załatwiania się
na wc (zgodnie z fizjologia jest to mocno zalecane)

prywatne zdjęcia A.Dubik

https://almamed.pl/https://pl.freepik.com/



PRZYKŁADY
ERGONOMICZNYCH

ROZWIĄZAŃ 
W KUCHNI

https://pl.freepik.com/

blat roboczy winien być na wysokości 
      80-85 cm (można także zastosować różne  
      wysokości w zależności od wzrostu   
      użytkowników)

blat do spożywania posiłków lub stół: 70-74
cm

odpowiednie oświetlenie ogólne ale też
dodatkowe w strefie roboczej tzw. punktowe
doświetlenie

zlew winien być  na wysokości 85-95 cm

dane techniczne przy montażu
 podstawowego wyposażenia   

zawsze kieruj się zasadą  tzw. trójkąta roboczego czyli z
zachowaniem odpowiednich odległości między lodówką,
zlewozmywakiem i kuchenką



PRZYKŁADY
ERGONOMICZNYCH

ROZWIĄZAŃ 

W KUCHNI

zainwestuj w wysuwane blaty z możliwością regulacji
wysokości,

postaw na wysuwane półki z dolnych jak i z górnych szafek bez
konieczności nadwyrężania kończyn górnych i dolnych

stosuj wszelkiego rodzaju wieszaki, gadżety umożliwiające
utrzymanie czystości ale i posiadania niezbędnych narzędzi
pod ręką

rozważ zakup organizerów, podestów

wszelkie prace wykonuj na blatach - UNIKAJ pracy w pozycji
kucającej, na kolanach (na podłodze)

pomyśl o bezdotykowym koszu na śmieci

zainwestuj w inteligentne sprzęty sterowane z poziomu
smartfona

https://pl.freepik.com/

prywatne zdjęcia A.Dubik
https://www.istockphoto.com/pl



PRZYKŁADY
ERGONOMICZNYCH

ROZWIĄZAŃ 

W SALONIE

zainwestuj w podkładki pod plecy, wałki lub rollery i korzystaj 
z nich Ty lub Twoi domownicy podczas odpoczynku na kanapie
czy siedzenia na krześle / fotelu

pomyśl o podnóżku gdy siedzisz przy biurku lub gdy nogi zwisają
bezwiednie z kanapy, fotela czy krzesła

zainwestuj w ergonomiczną poduszkę lub jeża na krzesło - Twój
kręgosłup będzie Ci za to wdzięczny !!

rozważ zakup stolika do pracy na stojąco z możliwością regulacji
wysokości ( ma wiele zastosowań np. podczas siedzenia na
podłodze po turecku )

pomyśl o aktywnym krześle do siedzenia - Twoje mięśnie
lędźwiowo-krzyżowe będą zachwycone 

https://pl.freepik.com/

prywatne zdjęcia A.Dubik

wyposażenie https://www.leitz.com/pl-pl/



PRZYKŁADY
ERGONOMICZNYCH

ROZWIĄZAŃ 

PODCZAS PODRÓŻY

ZANIM WYRUSZYSZ W PODRÓŻ zadbaj o odpowiednie
ustawienia fotela, wyreguluj oparcie, ustaw podłokietniki
w odpowiedniej pozycji

połącz telefon z systemem głośno -mówiącym oraz ustaw cel
podróży przed wyjazdem (jeżeli go posiadasz)

zamontuj uchwyt na telefon tak by nie ograniczał widoczności
oraz był w zasięgu ręki i wzroku

pomyśl o uchwytach dla pasażerów by w drodze nie
nadwyrężali swoich mięśni szyi 

zainwestuj w organizery, które zabezpieczą drobne elementy
przed krążeniem po aucie 

RÓB PRZERWY CO 1,5 h !

ROZCIĄGAJ SIĘ , PORUSZAJ PODCZAS POSTOJU !

https://pl.freepik.com/

https://pl.aliexpress.com/


