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Darbs ar displeju

Parak zems vai parak augsts displejs rada kakla piespiedu pozu. Par 15° uz prieksu noliekta
galva noslogo kaklu ar gandriz 12 kg.

L A 5 & ® O AE
lespejamas
sekas Kakla sapes Muguras sapes Galvassapes Acu nogurums Plaukstas Darbspéju kritums
parslodze

DISPLEJS PARAK AUGSTU

Zods augsa

DISPLEJS PARAK ZEMU  AUGEMALA ACU LIMENI

kakiam 12 kg Kakls taisns

_rokas garums

® Galva noliekta par 15° ® Displejs izstieptas rokas attaluma e Galva atliekta atpakal
e Skatiens versts lejup e Apaksdelmi uz galda, elkonis 90-110° e Skatiens vérsts augSup
e Kakls, pleci saspringti e Pédas uz gridas, celi taisna lenki e Kakls nav taisns
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Darbs ar displeju regulari japartrauc ar pauzém vai citu darbu. Darba krésla sédekla augstumam un atzveltnes stavoklim jabut reguléjamiem.
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Nelietojiet klepjdatoru bez stativa
Zems ekrans liek noliekt galvu un noslogo kaklu.

lestatiet displeja augSmalu acu limenr. 0

Nelieciet displeju loga prieksa
Spilgta gaisma redzeslauka Zilbina un nogurdina acis.

Novietojiet displeju rokas attaluma.

lestatiet sédekli ta, lai pédas butu uz gridas. Neturiet plecus augsa

Spriedze krajas kakla, plecos un augSmugura.

Ja kajas neaizsniedz gridu, lietojiet kaju balstu.
Nesédiet stundam viena poza

) ) ) Ilga sédéSana viena poza izraisa skeleta un muskulu slimibas.
lestatiet galdu un tastaturu elkona augstuma.

Neturiet zem galda kastes vai plauktus

Apaksdelmus atbalstiet uz galda vai balstiem. Kajam vajag vietu, lai mainitu pozu.

Neturiet plaukstas saliektas

lestatiet atzveltni jostasvietas atbalstam. Tas var izraisit plaukstas parslodzes slimibu.

Neatlieciet pauzes uz vakaru
Pauzes novérs acu parslodzi un piespiedu pozas kaites.
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Ik péc stundas ieturiet isu pauzi.

ATCERIETIES

Pareizs augstums. Taisns kakls. Pauze ik stundu.
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