Nauka zdalna - jak uczyé sie zdrowo?

Odpowiednia pozycja przy biurku

Gorna czesc monitora
na poziomie oczu

Neutraine potozenie glowy ———

Monitor na

Barki rozluznione, oS .
wyciagniecie reki

plecy proste
Nadgarstki w linii prostej
tokcie przy ciele, zgigte z przedramieniem
pod katem 20°-100° s

Podparcie naturainego
tuku plecow

Kat zgiecianogw
biodrach 90°-100°

K3t zgigcia nog w
kolanach 90°-100°

Krzesto ustawione tak, by
stopy opieraty sie plasko na
podiodze (lub uzyj podnozka) et

1. Bardzo wazna jest organizacja pracy

Popetniane btedy:

DS

* Dtiugotrwate siedzenie z podwinietymi nogami, po turecku, z laptopem pod
kolanami

Praca na lezgco z silnie wygietg szyja

Garbimy sie i nadwyrezamy odcinek szyjny kregostupa. W dodatku, jesli nie
robimy czestych

przerw, wowczas odczuwamy bol w szyi i karku.

Skutki :

X3

S

X3

S

¢ Ryzykujemy przeciagzenie aparatu ruchu i kregostupa,

X/

*» Pogtebiamy schorzenia uktadu kostnego i mie$niowego

2. Siedzisko i miejsce pracy.

Do pracy nie siadamy, po turecku, na stopach, ni zaktadamy nogi na noge. Optymalna
postawa to taka, w ktdrej kolana znajduje sie ponizej bioder. Jesli siedzisko posiada

oparcie , zadbajmy o podparcie odcinka ledZzwi do okolicy miedzy fopatkami.

3. Ekran powinien znajdowac sie na wysokosci wzroku!



Jedli blat jest zbyt niski, pod komputer podktadamy np. ksigzki lub pudetko po butach
— tak, by ekran znalazt sie na wysokosci wzroku.

4. Rozmowy telefoniczne.

Podczas dtuzszej rozmowy przez telefon nalezy zmieniac reke , w ktérej trzymamy
telefon. Najlepiej korzystac z zestawu stuchawkowego.

5. Praca na stojaco.

Jest wielu amatorow pracy z laptopem w pozycji stojgcej, tak by nie musieé pochylaé
gtowy nad ekranem . Mozna zmieniac pozycje siedzgcg na wyprostowang, tak aby
pracowaty rézne partie miesni, oczywiscie jak jest taka mozliwosc.

6. Przerwy w pracy.
Bardzo wazne jest robienie aktywnych przerw — nawet co pét godziny ( jest taka
mozliwosé, bo lekcje online trwajg pét godziny ).Oderwijmy wzrok od ekranu,

przejdzmy sie po pokoju, do innego pomieszczenia . To odpoczynek dla oczu, ale
rowniez mozliwos¢ odpoczynku dla miesni






