_ \/
wH— - MIUAUY wdamiuvoakavsv P /

IWSIDAINISIUY D:AAUSVNANNS-QAFURAVILA:HUDUSIVNS:QN LINAFIOBUSUSTVAE:

& nISUVANGNUIU

MtKdaaTraldguua
- naiuilbatiaaInisinévilazsauan

% | ] R
.Q.:' nIsuvaan UKunY=nadgvuivanu
-‘g M KNauLbagoutunviugunLau(d
‘3)}){[3:ﬁﬂmﬁamaﬁauua\muausaons:qn

niuvnandov
ouKkan Ergonomics
L —

fisuzua:nadoasv MW dglus:auangm

_____ 40-75 cm. =———~- luuvkavvoKksoaunauiniu
lumilknduidiokavuaznadv

Havda
dawdnisd 90 U9 uuu uazvaAan @
28lus:uNULAYINU

JoAdn uuudaai - ,
Mvuuiwauuu S ' i .
vawulin ! uuvdudITIVKUN
uuudasuLun: : aqlsvLAQNKUdUSILASIQAFUKALAIULDD
=
O
AULUUAUWUNWD X
: 1 ) | | ] I
AVUNHUNBIY-UI1 INNAU 3
i
I
I
I |
oV = ; ] 48 ’:\/
la:aggvornwu N39S UAUWU o L s
W e . e o - kKanlagvaisuvlvdriv
Us:1nau 65-75 B. LlaAUHIIM HSDUNIVIM Wwoluriikazlwauazns:andukavaa

ADADIUUSISOUNADIN KUDYDIBIDUNDYLAAUIUSMSIUNIWUAAINS



	ทำงานก็นั่ง แต่ทำไมปวดหลังจัง
	เพราะเวลาที่เรานั่ง จะเกิดแรงกดที่กระดูกสันหลังและหมอนรองกระดูก มากกว่าตอนยืนยังไงล่ะ
	การนั่งท่าเดิมนาน ๆ  ทำให้เลือดไหลเวียนไม่ดี กล้ามเนื้อเกิดอาการเกร็งและอ่อนล้า
	ปวดหลังเรื้อรัง
	การนั่งผิดท่า น้ำหนักจะกดไปยังบางส่วน ทำให้กล้ามเนื้อส่วนนั้นทำงานหนักเกินไป  และทำให้เกิดการเสื่อมของหมอนรองกระดูก

	ท่านั่งที่ถูกต้อง ตามหลัก Ergonomics
	จอภาพ อยู่ในระดับสายตา
	ศีรษะและคอตั้งตรง
	90 ํ
	90 ํ

	หลังชิด  ติดพนักเก้าอี้
	มือ แขน และข้อศอก อยู่ในระนาบเดียวกัน
	ข้อศอก แนบชิดลำตัว  วางบนที่พักแขน
	ข้อพับเข่า  แนบชิดกับเบาะ
	ก้นแนบกับพนักพิง ลงน้ำหนักซ้าย-ขวา เท่ากัน
	โต๊ะอยู่สูงจากพื้น ประมาณ 65-75 ซม.
	เท้าวางราบกับพื้น  เต็มฝ่าเท้า หรือมีที่วางเท้า
	ด้วยความปรารถนาดีจาก หน่วยอาชีวอนามัยและศูนย์บริการสุขภาพบุคลากร



