Jak prawidlowo pracowac¢ z komputerem

Kupujac nowy rower, zwracamy uwage na to, aby byt on wygodny, bezpieczny, lekki i szybki. Mito$nik jazdy
rowerowej wie, jaka radoscig jest jazda na dobrym i sprawnym rowerze. Aby byta ona w pelni przyjemna, nalezy przede
wszystkim zadba¢ o bezpieczenstwo: dostosowaé do swojego wzrostu wysokos¢ siodetka 1 kierownicy, sprawdzi¢ hamulce
I o$wietlenie, zadba¢ o odpowiedni stroj, ktorego niezbednym elementem jest kask. Ruszajgc w droge, rowerzysta zna
przepisy o ruchu drogowym i bezwzglednie ich przestrzega.

Podobnie jest z komputerem. Jesli uzytkownik pragnie skutecznie z niego korzystac i czerpa¢ z tego przyjemnos¢, musi
pamigtac o postepowaniu zgodnie z zasadami bezpiecznego korzystania ze sprzetu i Oprogramowania. Nalezy tez zadbaé
0 jak najlepsze stanowisko i komfort pracy. Nie wolno zapominaé o tym, ze z komputerdw, ktore sg w szkolnej pracowni,

korzystajg takze nauczyciele i uczniowie z innych klas. Dlatego dbatos¢ o sprzet jest obowigzkiem kazdego uzytkownika.



Aby czerpac przyjemnosc z jazdy rowerowej, nie wystarczy go
mie¢. Aby praca z komputerem byta przyjemna i spetniata twoje
oczekiwania, nie wystarczy sam komputer.




Wysokos¢ siodetka i kierownicy w rowerze dostosuj do swojego
wzrostu. Uzytkujac komputer, dostosuj wysokosc krzesta oraz od-
legtosci klawiatury i monitora do mozliwosci twojego wzroku.




Jezdzac rowerem, dbaj o swoje bezpieczenstwo, zakladajac kask,
sprawdzajac hamulce i stan opon. Pracuj przy komputerze prawi-

dtowo podtaczonym do sieci elektrycznej za pomoca sprawnych
potaczen.
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Aby dojechac rowerem do celu, musimy sie stosowac do przepisow
o ruchu drogowym. Jesli uzywamy komputerow, rowniez stosujemy
sie i przestrzegamy regulaminu pracowni i zasad bezpieczenstwa.




Aby praca na komputerze byla pozyteczna i jednoczesnie przyjemna, nalezy spelni¢ nast¢pujace warunki:

o krzesto 1 biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu;

« klawiaturg i ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odlegtosci, dostosowanej wzrostu i wzroku uzytkownika;
« zadbaj 0 wlasciwe oswietlenie;

« zapewnij sobie przerwy w pracy z komputerem, ktore pozwolg ci si¢ zrelaksowaé i umozliwig odpoczynek oczom,

migsniom szyi, barku i dloni.

Wazne!

Podczas pracy przy komputerze nie zapominaj o0 ponizszych zasadach:
« plecy powinny by¢ wyprostowane i przylega¢ do oparcia krzesta;
« przedramiona ugicte pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opiera¢ si¢ o brzeg biurka;
« dlonie powinny by¢ prawidtowo utozone na klawiaturze;
« wzrok uzytkownika komputera powinien by¢ skierowany na wprost, a odleglto$¢ twarzy od monitora to od 40 do 80
cm (w zalezno$ci od wielkos$ci monitora);

e monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do tytu.



40-75cm

Rysunek przedstawia prawidlows pozycje, jaka przyjal uzytkownik przy komputerze, zgodnie z powyzszymi zasadami



DOBRZE

Oswietlenie powinno by¢ ustawione tak, aby $wiatlo nie odbijato si¢ w monitorze.



ODPOCZYNEK 15 min

PRACA 45 min

Aby skutecznie pracowac przy komputerze, musisz zadbac o cz¢ste przerwy w pracy. Nieprzerwana praca przy monitorze
powinna trwac nie dtuzej niz 30 do 45 minut.



Przerwe w pracy wykorzystaj na zajecia ruchowe oraz odpoczynek dla oczu. W tym celu zréb kilka przysiadéw oraz spéjrz przez
okno. Znajdz w oddali zielony obiekt i popatrz na niego przez chwilg.



Praca przy komputerze w niewtasciwych warunkach moze by¢ powodem dolegliwosci i choréb:

« zbyt dlugie patrzenie na monitor moze powodowac pogorszenie wzroku.

« niewladciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze, moze przyczynic si¢ do zmeczenia miesni, bolu
kregostupa, szyi, barku 1 dloni.

o dlugotrwala praca przy komputerze moze by¢ przyczyna choroby dtugotrwale obcigzonych stawow.

o dlugotrwale 1 czg¢ste korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do uzaleznienia 1 wplynaé negatywnie na
samopoczucie, wywolujac ciggle zmeczenie, zmiang nastrojow i zty humor, oraz brak kontaktow

z rowiesnikami w Swiecie rzeczywistym.



