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PL Ostrzezenia:

Montaz wykonuja osoby petnoletnie, zdolne do montazu. llo$¢ oséb potrzebnych do montazu mebli to minimum 2 osoby. Nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ przy montazu ostrych krawedzi, metalowych akcesoriow
oraz uwazac na uzywanie elementéw ruchomych w meblach, takich jak: prowadnice stotéw, szuflad, drzwi oraz mechanizméw sktadania.

Po ztozeniu mebli takich jak: stoty, stoliki kawowe, konsole, ktérych noga jest w ksztatcie piedestatu, obcigzenie miejscowe blatu nie moze przekroczy¢ 0,6 kg na dm2. Z kolei po ztozeniu mebli takich jak: stoty, stoliki
kawowe, konsole komoda, szafka pod telewizor, regat, ktérych podstawa jest catkowitym podparciem, obcigzenie miejscowe blatu nie moze przekroczy¢ 2 kg na dm2. Meble takie jak konsole komoda, szafka pod telewizor,
regat, szafa, stdt, stolik kawowy i podobne muszg by¢ osadzone na stabilnej powierzchni, nalezy sprawdzi¢ czy zostaty odpowiednio zmontowane, by uniknaé¢ przewrdcenia i przygniecenia po skoriczonym montazu oraz w
trakcie uzytkowania.

Zalecenia:

Meble takie jak stoty i stoliki kawowe powinny mie¢ wtasciwa wysokos¢ by unikng¢ problemoéw zdrowotnych, takich jak bdl plecéw, szyi lub ramion. Dostosuj wysokosé fotela do stotu tak by zapobiec wyzej wymienionym
konsekwencjom. Dtugos¢ pracy przy stole powinna by¢ ograniczona by uniknaé probleméw zdrowotnych m.in. z kregostupem, nadgarstkami i oczami. Nalezy robi¢ przerwy w pracy siedzacej:

1. Przerwy na wstawanie i chodzenie (co godzing). Czas trwania: 5 minut co godzine.

Co robié: Wstari od biurka/ stotu, przejdz sie po biurze (po pomieszczeniu, w ktérym pracujesz), zréb kilka krokéw. Moze to by¢ takze dobra okazja do rozciggania nég, co pomoze poprawié¢ kragzenie i zmniejszy napigcie w
migsniach.

2. Rozciaganie (2-3 razy dziennie). Czas trwania: 5 minut.

Cwiczenia: Wykonuj krétkie zestawy ¢wiczen rozciggajacych, szczegdinie dla plecow, szyi, ramion i nadgarstkéw. Dobre rozciaganie to np. skrety tutowia, rozcigganie nég czy ramion.

3. Masaz dfoni i nadgarstkéw (co 2 godziny). Czas trwania: 3 minut.

Krétkie masaze, zwtaszcza nadgarstkow i palcow, mogg zapobiec bdlom i urazom.

Regularne przerwy, krétkie ¢wiczenia, rozcigganie i dbanie o ergonomie stanowiska pracy pomogg Ci utrzyma¢ zdrowie i produktywnos$¢ w pracy biurowej.

ENG Warnings:

Assembly must be performed by adults who are capable of assembly. The number of people required for furniture assembly is at least 2 people. Be especially careful when assembling sharp edges, metal accessories and be
careful not to use moving elements in furniture, such as: table guides, drawers, doors and folding mechanisms.

After assembling furniture such as: tables, coffee tables, consoles, whose leg is in the shape of a pedestal, the local load of the top cannot exceed 0.6 kg per dm2. In turn, after assembling furniture such as: tables, coffee
tables, consoles, chests of drawers, TV cabinets, shelves, whose base is a complete support, the local load of the top cannot exceed 2 kg per dm2. Furniture such as consoles, chests of drawers, TV cabinets, shelves,
wardrobes, tables, coffee tables and similar must be placed on a stable surface, it should be checked whether they have been properly assembled to avoid tipping over and crushing after assembly and during use.

Recommendations:

Furniture such as tables and coffee tables should be at the right height to avoid health problems such as back, neck or shoulder pain. Adjust the height of the chair to the table to prevent the above-mentioned
consequences. The length of work at the table should be limited to avoid health problems such as spine, wrist and eye problems. You should take breaks from sedentary work:

1. Breaks for standing up and walking (every hour). Duration: 5 minutes every hour.

What to do: Get up from your desk/table, walk around the office (the room where you work), take a few steps. This can also be a good opportunity to stretch your legs, which will help improve circulation and reduce
muscle tension.

2. Stretching (2-3 times a day). Duration: 5 minutes.

Exercises: Do short sets of stretching exercises, especially for the back, neck, shoulders and wrists. Good stretching includes torso twists, leg or arm stretches.

3. Hand and wrist massage (every 2 hours). Duration: 3 minutes.

Short massages, especially of the wrists and fingers, can prevent pain and injuries.

Regular breaks, short exercises, stretching and taking care of the ergonomics of your work station will help you stay healthy and productive in the office.

DE Warnungen:

Die Installation wird von erwachsenen Personen durchgefiihrt, die dazu in der Lage sind. Fur den Aufbau der Mébel sind mindestens 2 Personen erforderlich. Seien Sie besonders vorsichtig beim Einbau von scharfen Kanten
und Metallzubehor sowie bei der Verwendung beweglicher Elemente in Mébeln, wie Tischfiihrungen, Schubladen, Turen und Klappmechanismen.

Nach der Montage von Mdbeln wie Tischen, Couchtischen, Konsolen mit Sockelbein darf die 6rtliche Belastung der Tischplatte 0,6 kg pro dm2 nicht tiberschreiten. Nach dem Zusammenbau von Mébeln wie Tischen,
Couchtischen, Konsolen, einer Kommode, einem TV-Stander oder einem Regal, deren Basis eine vollstandige Stiitze darstellt, darf die lokale Belastung der Oberseite wiederum 2 kg pro dm2 nicht tiberschreiten. Mébel wie
Konsolen, Kommoden, TV-Stinder, Regale, Garderoben, Tische, Couchtische und dhnliches miissen auf einer stabilen Oberfliche aufgestellt werden. Uberpriifen Sie, ob sie ordnungsgemiR zusammengebaut wurden, um
ein Umkippen und Quetschen nach dem Zusammenbau und wéahrend des Gebrauchs zu vermeiden.

Empfehlungen:

Mbobel wie Tische und Couchtische sollten die richtige Hohe haben, um gesundheitliche Probleme wie Riicken-, Nacken- oder Schulterschmerzen zu vermeiden. Passen Sie die Hohe des Stuhls an den Tisch an, um die oben
genannten Folgen zu vermeiden. Die Dauer der Arbeit am Tisch sollte begrenzt werden, um gesundheitliche Probleme zu vermeiden, darunter: mit der Wirbelsdule, den Handgelenken und den Augen. Von sitzender
Tatigkeit sollten Sie Pausen einlegen:

1. Aufsteh- und Gehpausen (stiindlich). Dauer: 5 Minuten pro Stunde.

Was zu tun ist: Stehen Sie von Ihrem Schreibtisch/Tisch auf, gehen Sie durch das Biiro (den Raum, in dem Sie arbeiten) und machen Sie ein paar Schritte. Dies kann auch eine gute Gelegenheit sein, die Beine zu strecken,
um die Durchblutung zu verbessern und Muskelverspannungen zu reduzieren. 2. Dehnen (2-3 mal taglich).Dauer: 5 Minuten.

Ubungen: Machen Sie kurze Dehniibungen, insbesondere fiir Riicken, Nacken, Schultern und Handgelenke. Zu einer guten Dehnung gehért beispielsweise das Verdrehen des Rumpfes, das Strecken der Beine oder Arme.
3. Hand- und Handgelenkmassage (alle 2 Stunden). Dauer: 3 Minuten.

Kurze Massagen, insbesondere der Handgelenke und Finger, kdnnen Schmerzen und Verletzungen vorbeugen.

RegelmaRige Pausen, kurze Ubungen, Dehniibungen und die Ergonomie lhres Arbeitsplatzes tragen dazu bei, dass Sie im Biiro gesund und produktiv bleiben.

FR Avertissements :

L'installation est effectuée par des adultes capables de I'installer. Le nombre de personnes nécessaire pour assembler les meubles est d'au moins 2 personnes. Soyez particulierement prudent lors de l'installation de bords
tranchants et d'accessoires métalliques, et soyez prudent lorsque vous utilisez des éléments mobiles dans les meubles, tels que des guides de table, des tiroirs, des portes et des mécanismes de pliage.

Aprés assemblage de meubles tels que tables, tables basses, consoles avec pied en forme de guéridon, la charge locale sur le plateau ne peut excéder 0,6 kg par dm2. A son tour, aprés assemblage de meubles tels que des
tables, des tables basses, des consoles, une commode, un meuble TV, une étagére dont la base est un support complet, la charge locale sur le dessus ne peut excéder 2 kg par dm2. Les meubles tels que consoles,
commodes, meubles TV, étagéres, armoires, tables, tables basses et similaires doivent étre placés sur une surface stable, vérifiez s'ils ont été correctement assemblés pour éviter de basculer et de s'écraser apreés le
montage et pendant I'utilisation.

Recommandations :

Les meubles tels que les tables et les tables basses doivent étre a la bonne hauteur pour éviter des problémes de santé tels que des douleurs au dos, au cou ou aux épaules. Ajustez la hauteur de la chaise a la table pour
éviter les conséquences mentionnées ci-dessus. La durée du travail a table doit étre limitée pour éviter les problémes de santé, notamment : avec la colonne vertébrale, les poignets et les yeux. Vous devriez faire des
pauses dans le travail sédentaire :

1. Pauses pour se lever et marcher (toutes les heures). Durée : 5 minutes toutes les heures.

Que faire : Levez-vous de votre bureau/table, faites le tour du bureau (la piéce ol vous travaillez), faites quelques pas. Cela peut également étre une bonne occasion de se dégourdir les jambes, ce qui contribuera a
améliorer la circulation et a réduire les tensions musculaires.

2. Etirements (2 a 3 fois par jour). Durée : 5 minutes.

Exercices : faites de courtes séries d'étirements, en particulier pour le dos, le cou, les épaules et les poignets. Un bon étirement consiste, par exemple, a tordre le torse, a étirer les jambes ou les bras.

3. Massage des mains et des poignets (toutes les 2 heures). Durée : 3 minutes.

Des massages courts, notamment des poignets et des doigts, peuvent prévenir les douleurs et les blessures.

Prendre des pauses réguliéres, des exercices courts, des étirements et garder votre lieu de travail ergonomique vous aidera a rester en bonne santé et productif au bureau.

RS Ynosopetba:

MoHTay obaBsbajy ogpacne ocobe Koje cy cnocobHe 3a yrpaaty. bpoj /byaum Koju je notTpebaH 3a cknanakbe HamelwlTaja je Hajmarbe 2 ocobe. byanTe nocebHO onpesHu KaZa NOCTaB/baTe OWTPE UBULIE M MeTanHe AoAaTKe
1 6yauTe onpesHu Kazla KOPUCTUTE MOKPETHE e/IeMEeHTE Y HamellTajy, Kao WTo cy BohuLe 3a CToNoBe, GUOKe, BpaTa U MEXaHWU3MM 3a CKnanarbe.

HakoH MOHTaKe HamellTaja Kao LUTO Cy CTONI0BM, CTONIOBM, KOH30/1e Ca NOCTO/bEeM, JI0KaHO onTepehetbe naode cTtona He moxe npehu 0,6 Kr no 4m2. 3ay3BpaT, HAaKOH CKNanakba HamelLTaja Kao LTO Cy CTONO0BM, CToumnhK,
KOH30/1e, KOMOAaA, NOCTo/be 3a TB, NoAMnLa, Yuja je OCHOBa NOTNYHU OCNOHALL, IOKanHo onTepeherbe Ha BPXy He Moxe 61UTH Behe 0g 2 Kr No AM2. HamelwuTaj Kao WTO cy KoH30/1e, Komoaa, TB nocTosbe, NonuLa, opmaH, cTo,
crouunh 3a Kady 1 CAMYHO MOpajy BUTK NOCTaB/bEHU HA CTaBUAHY NOBPLUKHY, MPOBEPUTH Aa N CY NPABU/IHO CACcTaB/bEHMU KAaKo 61 ce n36erno NpeBpTakbe U ribeyerbe HaKOH CKlanarba v TOKom ynotpebe.

Mpenopyke:

HamelwTaj Kao WTo cy cTonoBM 1 cToN0BM 3a Kady Tpeba Aa byae Ha NPaBoj BUCHHM Kako 61 ce n3bern 3apascTeeHn npobaemm Kao WwTo cy 6on y nehuma, Bpaty uam pameHuma. Mogecute BUCKHY CToNMLE NPema CToNy
Kako 6UCTe cnpeunn rope HaseaeHe nocneauue. yuHa paaa 3a ctonom Tpeba ga byae orpaHuyeHa Kako 61 ce nsbernu 3gpascTeeHn npobaemu, ykbyuyjyhu: ca Kuumom, 3rio6osrma v ounma. Tpebano 6u aa
HanpaeuTe nayse y celeHTapHOM pajy:

1. Mayse 3a ycTajatbe v Xxofatbe (cBaKor cata). Tpajarbe: 5 MUHyTa cBaKor cata.

Lta aa paguTe: YcTaHUTe 04 CBOT CTONA/CTONA, NpOLLeTajTe NO KaHLenapuju (cobu y Kojoj paauTe), HanpaeuTe HEKOMKO Kopaka. OBO Takohe Moxe 6UTH A06pa NPUAKKa Aa UcTerHeTe Hore, wTo he Bam nomohu ga
nobosbluate UMPKyAauumjy u cMmarbute Hanetoct muwmha.

2. UcTesatbe (2-3 nyTa AHeBHO). Tpajatbe: 5 MUHyTa.

Bex6e: YpaauTe KpaTke cepuje UcTesarba, noce6Ho 3a neha, BpaT, pameHa v 3r1o6ose. [o6po UcTesare yK/bydyje, Ha NPUMeEp, yBujakbe Tpyna, UCTesarbe HOTY U PYKY.

3. Macaka pyKy v 3mo6osa (cBaka 2 cata). Tpajarbe: 3 MUHyTa.

KpaTke macaxe, noce6Ho 3anewha v npctujy, mory cnpeuntn 6on 1 nospege.

PeposHe nayse, kpaTke BexGe, UCTe3akbe U OfpKaBarbe eproHoMuje pagHor mecta nomohu he Bam Aa ocTaHeTe 34paBu U NPOAYKTUBHMU Y KaHLeNapuju.
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