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Nayttopaatetyo

Lilan matala tai korkea naytto aiheuttaa niskan pakkoasennon. 15° eteen taivutettu paa
kuormittaa niskaa lahes 12 kg:lla.
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NAYTTO LIIAN YLHAALLA

Paa kenossa

NAYTTO LIIAN ALHAALLA " YLAREUNA SILMIEN TASOLLA

niskaan 12 kg NiSka sSuora

Il(ésivarren mittla
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® P3aaon 15° eteen kallistunut e Naytto kasivarren mitan paassa e Paa kallistuu taakse
e Katse on suunnattu alas e Kyynarvarret poydalla, kyynarpaa 90-110° e Katse on suunnattu ylos
e Niska ja hartiat kireat e Jalat lattialla, polvet suorassa kulmassa e Niska eiolesuora
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Nayttopaatetyota on keskeytettava saannollisesti tauoilla tai muulla tyolla. Tyotuolin istuinkorkeuden ja selkanojan asennon on oltava saadettavia.
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Al3 kayta kannettavaa ilman telinett3
Matala naytto kallistaa paan eteen ja rasittaa niskaa.

Saada nayton ylareuna silmien tasolle. °

Pida naytto kasivarren mitan paassa. Al3 sijoita nayttoad ikkunan eteen

Kirkas valo nakokentassa haikaisee ja vasyttaa silmia.

Saada istuin niin, etta jalat ovat lattialla. Al3 pidi hartioita koholla

Niska, hartiat ja ylaselka jannittyvat.

Jos jalat eivat ylety lattiaan, kayta jalkatukea. .
Ala istu tuntikausia samassa asennossa

Pitka paikallaan istuminen aiheuttaa tuki- ja lilkkuntaelinvaivoja.
Saada poyta ja nappaimisto kyynarpaan tasolle.
Ala pida poydan alla laatikoita tai hyllyja

Tue kyynirvarret péytadn tai kisinojiin. Jalat tarvitsevat tilaa asennon vaihtoon.

Al3 pida ranteita taivutettuina

Saada selkanoja tukemaan alaselkaa. Se voi aiheuttaa ranteen rasitussairauden.

©O 06 0 0 0 ©o

Al3 jata taukoja paivan loppuun
Tauot ehkaisevat silmien rasitusta ja pakkoasennon vaivoja.

Pida tunnin valein lyhyt tauko.

MUISTA

Oikea taso. Suora niska. Tauko joka tunti. vits.ee



