Sveikatai palankios
darbo saglygos
namuose

Pagrindiniai sveikatai palankUs
darbo namuose principai:

1. Norint, kad akys taip greit
nepavargty, kompiuterio ekranas
turéty bati nutoles iStiestos rankos
atstumu, o matomas vaizdas - akiy

lygyje.

2. Sédédami turétume reguliariai ir
sgmoningai atpalaiduoti
jsitempusius peCiy juostos
raumenis, juos pamasaZuoti,
pratempti, o alklnes turime laikyti
ant porankiy bei sulenktas 90
laipsniy kampu.

ugara turi bOti atremta j kédeés
033 ir iSlaikytas natdralus ,,S”
os linkis, nes pasvirus j priek
alime sukelti jtampg ne tik

os raumenyse, bet ir uZspausti
ertméje esanCius organus,

diafragma.
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VILNIUS SVEIKIAU

4. NepamirSkime kvépuoti giliai,
ramiai ir ,pilnais plauCiais”.
Kvépuokime, kad kilnotysi pilvas, bet
ne krdtiné, taip masaZuosime pilvo
ertméje esanCius organus bei
treniruosime diafragmos raumenis.

5. NepamirSkime ir savo kojy. Jos turi
bati sulenktos 90 laipsniy kampu, kad
tolygiai pasiskirstyty klnui tenkanCios
apkrovos, pédos turi pilnai remtis
grindis, taip suteikdamos daugiau
stabilumo.

6. Reguliariai keiskime sédéjimo
padétj su stovéjimo padétimi:
sedékime 1val., stovékime 10 min.,
atlikime keletg pratimy,
prasitempkime ir vél dirbkime
sédédami.
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