3 priedas
Nugaros, kaklo ir peiy problemy profilaktika

Nugaros, kaklo ar peciy skausmg gali iSprovokuoti netinkamas darbui reikalingy priemoniy, tai
yra kompiuterio monitoriaus, pelés, klaviatiiros, iSdéstymas. Tuomet Jusy raumenys nuolat dirba,
jie yra jsitempe, kad iSlaikyty kakla ar pecius tinkamoje padétyje. Naudojimasis telefonu tuo paciu
metu, kai dirbate kompiuteriu, gali dar labiau pabloginti situacijg ir prisidéti prie to, kad pasireiks
nugaros, kaklo ar peciy skausmai. Kédé, kuri neturi atramos apatinei nugaros daliai, gali sukelti
juosmeninés nugaros dalies skausma, kadangi raumenys turi biiti nuolat jtempti, kad iSlaikyty kiing
normalioje pozicijoje, dél to jie pavargsta ir mes pradedame jausti skausmg. Netinkama kédé
formuoja ir netaisyklingg laikysena, vaikas gali pradéti kiiprintis, tuo paciu padidéja stuburo
apkrova.

Kiino padétis prie kompiuterio
Jeigu kiino padétis ilgg laikg nekinta, zmogus jauciasi pavarggs ir nedarbingas. Norint sumazinti
fizinio diskomforto ir traumos tikimybe, labai svarbu teisingai seédéti.
Patogi darbo poza, kai:
- peciai atpalaiduoti;
- alkinés arti kiino ir arti klaviattiros;
- rieSas tiesus;
- pakankamai erdvés kojoms;
- subalansuota, tiesi galvos padétis;
- stuburas atremtas j kédés atlosa;
- péda tvirtai atremta  grindis;
- Slaunys Siek tiek zemiau keliy;
- stalo aukstis pritaikytas taip, kad alkiinés biity ties klaviatiira;
- pelé kuo arciau klaviaturos.

Sedeékite atsipalaidave. Atsiminkite, kad reikia keisti kiino pozg. Ilgg laikg btinant vienoje pozoje
kiinas sustingsta ir jsitempia. AtsiloSdami kédéje ar pasiremdami } stalg Jis galite efektyviai keisti
darbo poza. Atsiminkite, kad visos pozos yra priimtinos. Neéra vienintelés tinkamiausios pozos prie
kompiuterio. Pozas keiskite taip daznai, kaip tai Jums patinka. Padéties keitimas pagerina kraujo ir
medziagy apykaita ir apsaugo nuo ilgalaikio vienos kiino vietos apkrovimo.



