
i  làm  vi c  trên  bàn  c   
ngày  có  th    c.  

u  này  s    t  b
có  nh ng  ch

a  b n.  
Ergonomics  là  môn  khoa  h c  
giúp  b n  tr   nên  tho i  mái  và  
hi u  qu   nh t  có  th   khi  làm  vi c.  
M    n  t :  

 Làm  nh ng  chuy ng  l p  
p  l

bóng  móng.  
 Tì/  d a  bàn  tay,  c   tay,  c ng  
tay  ho c  khu u  tay  vào  các  
c nh  s c  c a  bàn  làm  vi c.  

 i  trên  bàn  làm  vi c  
trong  m t  th i  gian  dài.  

Ngu n  Thông  Tin  

Làm  th   nào  tôi  có     
th c  hi n  nh ng  thói  quen  
t t  nh t  t i  ti m  c a  tôi?  

Ergonomics  t i  
các  ti m  Nail.  
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Liên  Minh  Th m  M   Vi n  Và  Móng  
Tay  Kh e  M nh  Qu c  Gia.  
http://nailsalonalliance.org/  



Tôi  có  th      
gi và  nh c  
m i?  
Hãy  làm  cho  ch   làm  vi c  c a  
b c  tho ng  
cách  th c  hi n  nh u  sau  

:  
 Dùng  gh   có  th    u  ch nh.  
 u  ch   b n  
không  c i  xu ng  

  nhìn  rõ  móng  tay  c a  
khách  hàng.  

 S   d ng  kính  an  toàn  có  m t  
i.  

 Lót  m t  chi c  
mi ng  x p  trên  c   
b o  v   c ng  tay,  c   tay  và  
khu u  tay.  

 S   d ng  mi m  m m  
trên  các  d ng  c     b ng  
s   d ng.  

Khoa  Nghiên  C u  V   
  

  

Khi  b n  ng i,  hãy  b m  r ng:  
 i  v   phía  

c  hay  phía  sau,  hãy  gi   c t  
s ng  th ng.  

 Ph i  có  kho ng  cách  thoáng  t   
m t  sau  c u  g n  c nh  

c  c a  gh   ng   máu  
có  th    n  chân  d   

  
 Ngh   gi   
 i  v   trí  và  chuy i  

nhi m  v   khác  là  m t  cách  t t  
  gi      b n  không  tr   

ng.  

i  
Khi  b   th i  gian  ngh   
gi i  lao  và  c m  th ng,  

i  c ,   a  
b n  lên,  m   bàn  tay    c a  b n  ra  
và    du i  th ng  các  ngón  tay  ra,  
du i  th và  xoay  c   tay  

  gi ng.

  bi t  thêm  thông  tin  v     Nh ng  Th c  
Hành  T t  Nh t  c a  Khoa  Nghiên  C u  

ng,   ng  
http://www.osha.gov/SLTC/nailsalons/

musclestrains.html  




