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การยกของ

การน่ังหน�าคอมพิวเตอร�

ท�าทางท่ีเหมาะสมและ
ไม�เหมาะสมในการทํากิจกรรม

การใช�โทรศัพท�

การน่ังเก�าอ้ี

ท�าท่ีถูกต�องไม�ควรก�มดูโทรศัพท�มือถือ
 เกิน 10-15 องศา

ท�าท่ีถูกต�องควรย�อขาลง และหลังตรง 
ออกแรงขาในการยันตัวยกของข้ึน

ท�าท่ีถูกต�องควรน่ังชิดพนักเก�าอ้ี
และน่ังหลังตรง เท�าวางขนานกับพ้ืน

ท�าท่ีถูกต�องควรน่ังหลังตรง แขนวางระดับ
เดียวกันกับโต�ะหรือแป�นพิมพ� เก�าอ้ีควรมี
ท่ีวางแขน สะโพกและข�อเข�าควรต้ังฉาก

 90 องศา เท�าวางบนพ้ืน


