NAUKA ZDALNA Z WYKORZYSTANIEM KOMPUTERA
przydatne informacje — dbaj o Swoje zdrowie.

Miejsce pracy:

Bardzo wazne dla Twojego zdrowia jest to, by w sposob prawidtowy korzystaé ze
sprzetu komputerowego na ktérym bedziesz pracowaé oraz odpowiednio go ustawic.

Monitor powinien znajdowac¢ sie w odlegtosci 40 do 75 cm od Twojego wzroku.
Najlepiej, gdy gdérna krawedz monitora bedzie sie znajdowaC powyzej naszego
poziomu oczu. Wazne jest tez to, by ekran monitora ustawi¢ tak, by nie padato na
niego bezposrednio sSwiatto stoneczne.

Krzesto — wazne, by miato ono regulowang wysokos¢ zaréwno siedzenia jak i oparcia
i by mozna byto sie na nim wygodnie oprzec.

Stolik — on rowniez powinien mie¢ regulowang wysokosc. Ponadto dobrze jest zadbaé
o0 porzgdek na nim i wokot niego, tak, by znajdujgce sie na nim przedmioty nie
uniemozliwiaty oparcie naszych tokci.

Klawiature warto ustawic tak, by podczas korzystania z niej nie trzeba byto wykonywac
skretow tutowia. Przy prawidtowym utozeniu stopy powinny opiera¢ sie o podtoze,
tokcie i kolana by¢ zgiete pod katem prostym, a odcinek ledzwiowy kregostupa
przylegac do krzesta.

Zadbaj ponadto, by pomieszczenie w ktorym pracujesz byto dobrze oswietlone i
wywietrzone. Warto réwniez uporzgdkowac biurko oraz ikony na pulpicie. Nie jest
dobrym pomystem jedzenie ani picie przed monitorem komputera.

Dobra organizacja pracy

Jesli masz juz odpowiednio przygotowane stanowisko warto pomysle¢ o tym jakie
zasady pracy przy komputerze wzig¢ pod uwage, aby zwiekszy¢ swojg skutecznosc.

Aby pracowac¢ efektywniej koniecznie:

v Zaplanuj sobie prace przed komputerem, ustal priorytety, zacznij od zadan
najpilniejszych.

v Skup sie na jednym, zadaniu, ktére masz wykonac. Nie sprawdzaj w miedzyczasie
poczty, nie zaglgdaj na portale spotecznosciowe czy inne strony internetowe, unikaj
robienia wielu rzeczy naraz.

v Postaraj sie wyeliminowac¢ szkodliwe dziatanie czynnikdw zewnetrznych (hatas,
zakidcenia), a przede wszystkim zadbaj o swoj spokdj wewnetrzny i wyciszenie. Jesli
jestes$ zdenerwowany nie bedziesz bowiem potrafit pracowaé w sposob efektywny.

Przerwy w nauce

Sg one niezwykle istotne zaréwno z punkiu widzenia dbatosci o zdrowie jak i
efektywnosé pracy. Zaleca sie by przynajmniej co godzine zrobi¢ sobie chocby
kilkuminutowg przerwe.



CWICZENIA WSKAZANE PODCZAS PRACY PRZY BIURKU/komputerze

Ogodlne éwiczenia rozluzniajace:

Przerwij na chwile prace. Wyprostuj plecy.

Podnie$ ramiona do gory z jednoczesnym wdechem powietrza nosem, opus¢ ramiona
z wydechem ustami.

Cwiczenia rozluzniajgce mieénie szyi:

Wykonaj kilka spokojnych sktonéw gtowy w prawo i w lewo, dotykajgc policzkiem
ramienia.

Wykonaj sktony gtowy w przéd i do tytu.
Cwiczenia rozluzniajace miesnie barkéw:
Wykonaj barkami kilka krgzen w przéd i do tytu.
Cwiczenia rozluzniajace migs$nie plecow:

Siedzgc na krzesle wykonaj powolny skton w przdd, tak aby klatkg piersiowg dotkngé
kolan.

Oddychaj spokojnie, a ramiona opus¢ swobodnie wzdtuz ciata.
Cwiczenia rozluzniajace migsnie rak:

Wyciggnij ramiona przez siebie. Sple¢ razem palce obu ragk.

Nie rozpuszczajgc uchwytu wypchnij kilka razy dtonie przed siebie.
Wykonaj kilkakrotnie ruch ,strzepywanie” dfoni.

Wykonaj krgzenia nadgarstkow w prawg, a potem w lewg strone.
Cwiczenia poprawiajace krazenie konczyn dolnych:

Wykonaj krgzenia stopami w prawg, a potem w lewg strone.
Trzymajgc stopy ptasko na podtozu, unie$ kilkakrotnie przednig
czesc stop do gory. Piety trzymaj caty czas na podtodze.

PODSTAWOWE ZASADY WLASCIWEJ POSTAWY W CZASIE PRACY PRZY
KOMPUTERZE

v Trzymaj gtowe prosto, tak, aby szyja nie byta wygieta

i nie powodowato to znieksztatcen odcinaka szyjnego kregostupa.
v Opieraj sie plecami o oparcie krzesta, co zmniejszy zmeczenia
kregostupa w odcinku szyjnym. Ramiona powinny zwisac
swobodnie. Trzymaj tokcie przy sobie lub oparte na poreczach

fotela gdyz nie obcigza to dodatkowo plecéw.



v Wyreguluj oparcie i wysokos¢ fotela. Klawiature ustaw nisko,
aby nie powodowac zgiecia rgk w nadgarstkach.

v Wyreguluj wysokosc fotela, pamietajgc, aby stopy swobodnie
opieraty sie o podtoge. Nogi powinny by¢ zgiete w kolanach

pod katem prostym.

v Stopy trzymaj ustawione swobodnie i ptasko na podtodze

lub na odpowiedniej podstawce — podndzku.

v Stale przysuwaj sie jak najblizej do oparcia krzesta, rozwierajgc
jak najszerzej kolana i opierajgc sie o podtoge cata powierzchnia
stop.

v Klawiatura powinna by¢ ustawiong na nieslizgajacej sie
powierzchni i w przypadku wysokosci klawiatury wiekszej

niz 3 cm, nalezy wyposazyc¢ jg w odpowiednie podktadki

pod nadgarstki.

v Glowa prosta, miesnie karku rozluznione, broda lekko przygieta
do klatki piersiowej. Siedzisko krzesta powinno zapewni¢

oparcie do potowy topatek siedzgcego oraz podporka ledzwiows.
v Po kazdej godzinie lekcji z komputerem, zréb sobie przerwe,

w czasie, ktorej wykonaj ¢wiczenia oddechowe, masaz palcow

rgk oraz rozluznij miesnie tutowia.



