SIK YAPILAN & anteglat

HATA

Laptop acip dogrudan
kullanmak baska deyisle
Yanlis ekran pozisyonu

Bir masanin olmamasi ya da
Kanepe-yatak ofisi

Mikemmel kurulumu
beklemek

"Pahall ekipman olmadan
olmaz" algisi

Saatlerce hareketsiz
kalmak

"Molay! atlamak daha
verimli" yanilgisi

"Calisma alani = yasam
alani" karismasi

Masalstlint depo gibi
kullanmak

Karanlikta ¢alismak

Sadece estetige
odaklanmak

SONUC

« Boyun 45° egik, 3 ay
sonra agri

« Isik yansimasi, g6z
yorgunlugu

» Omurga C seklini alir
« Bel fitigi riski artar

- Hicbir sey degismez

» Harekete gecilmez

« Kan dolasimi yavaslar
- Enerji diser

. Ogleden sonra verim sifir

- Is bitmez
« Ev huzuru biter

« Kaos ve dlizensizlik

» Gozleri yorar, uyku halini
artinr

« Saglik ve ergonomi ihmal
edilir

cHZUM

« Laptop standi + harici
klavye

« Ekran parlakligini ayarla
« Ekrani pencereye dik
acida yerlestir

- Kendine bir "kdse" belirle

« Tasinabilir laptop standi +
harici klavye

- Bugiin 1 sey degistir
ilk adimi at. Gerisi gelir.

- Evdeki kitaplarla laptop
yuksekligi ayarla

« Havlu ile bilek destegi yap
- Sonra butcene gore
yatirrm yap

« Mikro hareket rittielleri
« Sit-stand masa kullan

» Mola = verim yatirimi

+ 10 dk mola, 50 dk kaliteli
calisma

- Fiziksel sinir ¢iz

« Masanin "kapal" hali
olsun

« Pegboard ve dikey
depolama

» Masayi pencereye dik

konumlandir
« Ekran parlakligini ayarla

- Once ergonomi, sonra
dekorasyon
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