Jak dba¢ o kregostup podczas dtugotrwatej pracy przed komputerem

* Praca przy komputerze sprawia, Zze nasze miesnie utrzymywane sg w dtugotrwatym napieciu.

* Moze to powodowac bdle szyi, karku, mie$ni podtrzymujgcych gtowe podczas obserwacji monitora i
klawiatury, béle barkéw i rgk obstugujgcych klawiature, a takze bdle odcinka ledzwiowego kregostupa w
skutek dtugotrwatego pozostawania w pozycji siedzace;.

* Dzieje sie tak za sprawg ucisku na naczynia krwionos$ne i nerwy obwodowe, kiedy to zmniejsza sie doptyw
krwi do napietych miesni.

Aby unikna¢ negatywnego wptywu pracy siedzgcej na stan naszego zdrowia wystarczy stosowac sie do kilku
podstawowych zasad:

* pozycja podczas pracy z komputerem- powinna ona by¢ jak najbardziej zblizona do pozycji naturalnej (unikaé
pochylania tutowia w bok, skrecania i pochylania gtowy, zginania rgk w nadgarstkach itp.)

e  krotkie przerwy i ¢wiczenia w czasie pracy- Panstwowa Inspekcja Pracy zaleca po kazdej godzinie pracy
pieciominutowg przerwe, podczas ktérej nalezy wstac z krzesta.

* (Czas ten poswieci¢ mozna wtasnie na ¢wiczenia przedstawione ponizej.
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W1tasciwa organizacja stanowiska pracy :

* Krzesto powinno by¢ wyposazone w regulacje wysokosci siedziska, oparcia (i jego pochylenia) oraz
podtokietnika tak, aby mozliwe byto jego dostosowanie do wysokosci biurka.

* Monitor powinien sta¢ w odlegtosci 40-75 cm od oczu nieco ponizej wysokosSci oczu (20°-50° w dét od linii
poziome]j prowadzonej na wysokosci oczu). Pozwoli to na zminimalizowanie obcigzenia oczu i karku.

Wasza pielegniarka szkolna



