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Material informative , Practici®iatoase de folosire a
computerului”

Grupele nr. 1, nr. 2, nr. 3

Luoti pouze

Acordati spotiu colegubs  Tineti scound lo o

de clasd pentru o hero nditme odecvatd

mgrewnd lo computer. Foceti exercite
Mentineti o dustontd pentry o vl mentine

Utihzoti. pe rind, corespunzdtoore de in formd

tastoturo gl mouse-ul. montor.
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Numdncoti ¢ nu beti  Nuderonjope cedolti  Nuutihizoti computerd  Nuutiizoti computeryl mor
Bngd computer. ddnd muzico tore. ntr-o pozitie incorectd.  mult de 0 ond. doud. pe 21
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Pozitia in fata calculatorului este foarte importantd, deoarece, pe linga aparitia unor stari
de disconfort sau oboseald, pot fi provocate si diferite afectiuni

trebuie poztionats N\ cakulatorului, altfel, apar probleme de vedere si migrene!
deasupra monitorulul,

PALY
T ‘@“ Pistrati distanta de 70 cm dintre corp (ochi) §i ecranul
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Pentru 2 wusura efortul

ochilor trebuie luatd o pauzd
de 15 minute la o ord, cel
Ecranul monitorului trebuse si mult 2 ore!
fie curdtit de praf §i departe de

sursele de lumind si 53 fie de 3
sau 4 orl mal strdlucitor decit
lumina din camerd. Spatele trebuie si fie drept si
lipit de spitarul scaunului,
pentru a evita durerile de spate

Biroul trebuie si aibd o inditime s ceatd!

ajustabild de 6474 cm,

Scaunul trebule 53 fie pozitionat
fatd de birou astfel incit antebratele
sl coapsele si aibd o pozitie
orizontald, iar coatele si antebratul
sd formeze un unghi de 90 de grade

Tastatura trebule si fie inchnatd,
pentru un acces usor. Tastele se
lovesc scurt, lar restul timpulul
degetele trebule tinute relaxate.

Folositi suport de sprijin pentru picioare si incheieturile mainilor!
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