VITS
Darbas prie ekrano

Per Zemas ar per aukstas ekranas sukelia priverstine kaklo padétj. 15° j priekj palenkta galva
apkrauna kakla beveik 12 kg svoriu.
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Galimos

pasekmés Kaklo skausmas  Nugaros skausmas Galvos skausmas Akiy nuovargis RieSo perkrova Sumazéjes
darbingumas

EKRANAS PER AUKSTAI

Galva atgal

EKRANAS PER ZEMAI °  VIRSUS AKIY AUKSTYJE

kakiii 12 kg Tiesus kaklas

__rankosilgis
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® Galva palenkta 15° | priekj ® Ekranas iStiestos rankos atstumu e Galva atlosta

e Zvilgsnis Zemyn e Dilbiai ant stalo, alkiiné 90-110° e Zvilgsnis aukstyn

e Kaklas, pediai jsitempe e Pédos ant grindy, keliai staciu kampu e Kaklas netiesus
. J

Darba prie ekrano batina reguliariai pertraukti arba keisti kita veikla. Darbo kédés sédynés aukstis ir atloSo padétis turi bati reguliuojami.

° DARYKITE TAIP ° NEDARYKITE TAIP

Q Ekrano virsy nustatykite akiy aukstyje. ° I}led'rbk'te su nesiojamuoju be stovo
Zemas ekranas lenkia galvg Zemyn ir apkrauna kakla.

Q Ekrana statykite istiestos rankos atstumu. Nestatykite ekrano pries langa

Ryski Sviesa regos lauke akina ir vargina akis.

Sédyne pakelkite tiek, kad pédos liesty grindis. Nekelkite peciy

Jsitempia kaklas, peciai ir nugaros virsus.

Jei kojos nesiekia grindy, naudokite pakojj.
Nesédékite valandas ta pacia poza

) o ) . L. llgas sédéjimas viena poza sukelia raumeny ir kauly ligas.
Stala ir klaviaturg nustatykite alkuiniy aukstyje.

Nelaikykite po stalu déziy ir lentyny

Dilbius atremkite j stalg ar porankius. Kojoms reikia vietos keisti padet].

Nelaikykite riesy sulenkty

Atlosa nustatykite, kad jis remty juosmen,;. Tai gali sukelti rieSo perkrovos liga.
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Neatidékite pertrauky vakarui
Pertraukos saugo akis ir maZina priverstinés pozos Zala.

Kas valanda trumpai pailsékite.

ATMINKITE

Geras aukstis. Tiesus kaklas. Pertrauka kas valanda.
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