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lll. mednarodna strokovna konferenca zaposlenih v vzgoji in izobrazevanju

[
»Z lokalno pridelano hrano in gibanjem do zdravega zivljenjskega sloga“ .T
8. — 10. junij 2020 Eko&ola

Kako preprecevati kasnejse
dravstvene tezave zaradi
sedenja pred racunalnikom?

Tanja Jeric,

Solski center Novo mesto, Srednja elekiro 3ola in tehniska gimnazija
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Delovno mesto pred racunalnikom .T

EkosSola
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Ekosola

Tezave zaradi dolgotrajnega sedenjo

» BoleCine v rami in vratu
» BoleCine v zapestju, rokah, komolcu: Y

» Sindrom karpalnega kanala

®» Teniski komolec

A4

» Tezave v nogah:
» Slaba prekrvavitev
» Razsirjene vene
®» [romboza
» KrCi v nogah
» [ezave z oCmi:
» PekocCe, pordele, solzne, glavoboal, slabost
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Pravilna uporaba racunalnika in delo z njim .T

EkosSola

72-75cm

38-55cm
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Praviina uporaba racunalnika in delo z njim ‘*?*

pravila

Ne zvijati in sklanjati
vratu

Spros¢ena ramena

Komolec ob telesu
Dobra ledvena podpora

Nevtralni poloZaj
zapestja

Ne prevec pritiska tu ...

alitu ...

Dovolj prostora
za kolena

EkosSola

Ekran v visini oci

Ekran naravnost
pred osebo

Drzalo za tekst

Tipkovnica
v viéini komolcev

Mika ob tipkovnici
Podpora za zapestje

Nedrseca opora
zanoge



oY
i‘:j "’.";.'t

Opis razteznih vaj za delo pred racunalnikom .

) ] Ekosola
» Dlan, zapestja, podlakti
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Opis razteznih vaj za delo pred racunalnikom .T

Ekosola
®» Ramenaq, vrat
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Opis razteznih vaj za delo pred racunalnikom iT

Ekosola
/ ®» Romenaq, vrat
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Opis razteznih vaj za delo pred racunalnikom iT

-Hrbe-l- Ekosola
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Opis razteznih vaj za delo pred racunalnikom .T

EkosSola

»\/qje za ocCl:

®Priporoceno je pogledati vsakih 30 minut
sfran od ekrana za 5 do 10 sekund

»Premikanje ocCi gor, dol, levo, desno in po
diagonali ter zadrzite nekaj sekund




