"RGONOMICZN
WYPOSAZENIE
DOMU

Zacznijmy od tego, ze wszystko co znajduje sie w naszej
przestrzeni ma za zadanie utatwiac nam codzienne
funkcjonowanie

tAZIENKA

dane techniczne przy montazu
podstawowego wyposazenia

* bateria prysznicowa powinna by¢
zamontowana na wysokosci 110 - 130 cm

e lustro 10-15 cm nad bateria, przy réznicach
wzrostu warto zamontowa¢ podwdijne lub

ruchome

» odpowiednie o$wietlenie ogdlne ale tez
dodatkowe w strefie lustra

o zlew / umywalka wg europejskich norm
winna byé na wysokosci 85-95 cm

» miska WC na wysokosci 40 cm od podtogi

https://www.pexels.com/



PRZYKEADY
FRGONOMICZNYCH
ROZWIAZAN

W tAZIENCE

zawsze kieruj sie zasada maksymalnego wykorzystania przestrzeni z zachowaniem
ergonomii ale nie zagracajac jej !

Mozesz wykorzysta¢ ponizsze wskazéwki:

o szafki umieszczaj w zasiegu reki

e rozwaz montaz ptaskiego brodzika lub odptywu prysznicowego

e zainwestuj w sktadang szybe prysznicows - dzieki niej zyskasz
sporo miejsca

prywatne zdjecia A.Dubik
e warte uwagi sg elektryczne dozowniki

e zainwestuj w szybkoschnace antyposlizgowe maty

¢ pomysl o inteligentnym uchwycie uv na szczoteczki do zebéw
¢ wykorzystaj przyklejane elementy lub magnesowe, ktére

umiescisz na wysokosci odpowiadajgcej kazdemu
uzytkownikowi

e Ergonomiczny podnézek sktadany na ptasko do zatatwiania sie
na wc (zgodnie z fizjologia jest to mocno zalecane)

https://plfreepik.com, https://almamed.p|
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W KUCHNI

zawsze kieruj sie zasada tzw. tréjkata roboczego czyli z
zachowaniem odpowiednich odlegtosci miedzy lodowka,
zlewozmywakiem i kuchenka

dane techniczne przy montazu
podstawowego wyposazenia

® blat roboczy winien by¢ na wysokosci
80-85 cm (mozna takze zastosowac rézne
wysokosci w zaleznos$ci od wzrostu
uzytkownikéw)

https://pl.freepik.com/

e blat do spozywania positkéw lub stét: 70-74
cm

e odpowiednie oswietlenie ogblne ale tez
dodatkowe w strefie roboczej tzw. punktowe
doswietlenie

e zlew winien by¢ na wysokosci 85-95 cm
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W KUCHNI

e zainwestuj w wysuwane blaty z mozliwoscig regulacji
wysokosci,

e postaw na wysuwane pétki z dolnych jak i z gérnych szafek bez

q o g a g , s 5 https://pl.freepik.com/
koniecznosci nadwyrezania konczyn gérnych i dolnych

e stosuj wszelkiego rodzaju wieszaki, gadzety umozliwiajgce
utrzymanie czystosci ale i posiadania niezbednych narzedzi
pod rekg

e rozwaz zakup organizeréw, podestow

e wszelkie prace wykonuj na blatach - UNIKAJ pracy w pozycji
kucajacej, na kolanach (na podtodze)

e pomysl o bezdotykowym koszu na Smieci

e zainwestuj w inteligentne sprzety sterowane z poziomu
smartfona

prywatne zdjecia A.Dubik

https://www.istockphoto.com/pl



PRZYKY ADY
FRGONOMICZNYCH
ROZWIAZAN

W SALONIE

e zainwestuj w podkiadki pod plecy, watki lub rollery i korzystaj
¢ znich Ty lub Twoi domownicy podczas odpoczynku na kanapie
czy siedzenia na krzesle / fotelu

httpsy//plfreepikcom/

e pomysl o podnézku gdy siedzisz przy biurku lub gdy nogi zwisaja
bezwiednie z kanapy, fotela czy krzesta

e zainwestuj w ergonomiczng poduszke lub jeza na krzesto - Twgj
kregostup bedzie Ci za to wdzieczny !!

e rozwaz zakup stolika do pracy na stojgco z mozliwoscia regulacji
wysokosci ( ma wiele zastosowan np. podczas siedzenia na
podtodze po turecku )

e pomysl o aktywnym krzesle do siedzenia - Twoje miesnie
ledzwiowo-krzyzowe beda zachwycone

prywatne zdjecia A.Dubik

wyposazenie https://www.leitz.com/pl-pl/
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PODCZAS PODROZY

o ZANIM WYRUSZYSZ W PODROZ zadbaj o odpowiednie
ustawienia fotela, wyreguluj oparcie, ustaw podtokietniki
w odpowiedniej pozycji

e potacz telefon z systemem gto$no -moéwigcym oraz ustaw cel i ' ~
podrézy przed wyjazdem (jezeli go posiadasz) https://plfreepik com/

e zamontuj uchwyt na telefon tak by nie ograniczat widocznosci
oraz byt w zasiegu reki i wzroku

e pomysl o uchwytach dla pasazeréw by w drodze nie
nadwyrezali swoich migsni szyi

e zainwestuj w organizery, ktére zabezpieczg drobne elementy
przed krgzeniem po aucie

e ROBPRZERWY CO 1,5h!

e ROZCIAGA] SIE , PORUSZAJ PODCZAS POSTOJU !

https://pl.aliexpress.com/




