#3mamyzwWami-OLSZTYN

TECHNOWYPALENIE
PROFILAKTYKA

1.PRZYCIEMNIJ EKRAN
(komputera, smartfona, tabletu)

2. Co kilka minut pomrugaj i poruszaj
oczami
(zréb kilka 6semek - zawsze zaczynaj
od géry do lewej)

3. Co 30 minut przyston oczy rekoma
(kapiel w ciemnosci)

4. SEUCHAJ (np. webinarow) -
bez patrzenia w ekran

5. Co jakis czas zréb kilka gtebokich
oddechéw

6. ... i kilka éwiczen rozciggajacych
7. Rozluznij oczy i szczeke

8. Skorzystaj z kropli nawilzajgcych do
oczu

9. Ustaw rosline obok komputera
i co jakis czas popatrz na nia,
wykonujac bardzo wolnhe ruchy oczami.

10. Policz ile godzin jestes przed
ekranem???

Szkoka to nie miejsce, to lvdzie. Zaymujemy sie lvdzmi!

www.szkola-w-czasie-kryzysu.mozello.com
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