TOOOHUTUS - ERGON:OMIKA . ‘IITS
Kuvariga tookoht

Liiga madal voi liiga korge kuvar paneb kaela sundasendisse. 15° ette kallutatud pea koormab
kaela ligi 12 kg raskusega.
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Voimalikud -
tagajéirjed Kaelavalu Seljavalu Pingepeavalu Silmade vasimus Randme Toovoime langus
ulekoormus

KUVAR LIIGA KORGEL

Loug lileval

KUVAR LIIGA MADALAL ‘ ULASERV SILMADE KORGUSEL

kaelale 12 Kg Kael sirge

kde ulatus

® Peaon 15° ette kallutatud e Kuvar on ettesirutatud kae kaugusel ® Peaon taha kallutatud
e Pilk on suunatud alla e Kiilinarvarred laual, kiitinarnukk 90-110° e Pilk on suunatud lles
e Kaeljaolad on pinges e Tallad on porandal, polved taisnurgas e Kaeleiolesirge
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Puhkepauside kestus peab moodustama vahemalt 10% kuvariga to6tamise ajast. Tootooli istme korgus ja seljatoe asend peavad olema reguleeritavad.
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€ ARA TEE NII

Ara toota siilearvutiga ilma aluseta
Madal ekraan kallutab pea ette ja koormab kaela.

Sea kuvari iilaserv silmade korgusele.

Ara sea kuvarit otse akna ette
Ere valgus vaatevaljas pimestab ja vasitab silmi.

Hoia kuvar ettesirutatud kae kaugusel.

Sea iste nii korgele, et tallad on porandal. lira hoia 6lgu iileval

Pinge koguneb kaela, 6lgadesse ja lilaselga.

Kui jalad ei ulatu porandale, kasuta jalatuge. .
Ara istu tunde jarjest samas asendis

) ) L L Pikk istumine tihes asendis pohjustab luu- ja lihaskonna haigusi.
Sea laud ja klaviatuur kiitinarnuki korgusele.

Ara hoia laua all kaste ega riiuleid

Toeta kiilinarvarred lauale voi kidetugedele. Jalad vajavad ruumi asendi muutmiseks.

Ara hoia randmeid koverdatult

Sea seljatugi nii, et see toetab alaselga. See vdib pShjustada randme lilekoormushaigust.
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Ara kogu pause péeva l6ppu
Pausid ennetavad silmade ulepinget ja sundasendi vaevusi.

Tee igas tunnis vahemalt 6 minutit pausi.

PEA MEELES

Oige korgus. Sirge kael. Paus igas tunnis.
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