Mobilais telefons

e Lai samazinatu noslogojumu uz
locitavam, Dbutu ieteicams lietot
mobilo telefonu ar lieliem taustiniem
vai telefonu modelus, kam ir
skarienjutigi displeji.
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e Turiet telefonu nedominéjoSaja roka,

bet tekstu ievadiet ar dominéjosas
rokas raditajpirkstu irbuli.

e lerobeZojot Tszinu rakstiSanu, jas
samazinasiet atkartotu kustibu skaitu
pirkstu locitavas. Labak piezvaniet!
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* Runajot pa telefonu, bdtu vélams
izvairities no pozicijas, kad telefons ir
nofikséts starp galvu un plecu. leteicams
lietot brivroku ierices.

» Rakstot T1szinas vai lietojot interneta
parltku, izmantojiet balss atpaziSanas
funkciju — tas palidzés saudzét locitavas
un ietaupis jasu laiku.

Locitavu aizsardzibas
principi

1.Respektéjiet sapes.
.Sabalanséjiet aktivitati un atpuatu.
.Vingrojiet, lai saglabat un uzlabot
muskulu  spéku, kusttbu apjomu
locitavas.
.lzvairaties no
pastiprinoSiem stavokliem.
.Samaziniet parak lielu
spéka izmantoSanu.
.Izmantojiet lielakas un
locTtavas.

deformaciju
piepdli un

spécigakas

Neatkarigi no aktivitates veselas locitavas
ir bagatiba, kuras veértiba netiek noveértéta,
kamér cilvékam nav radusas gratibas veikt
kadas ikdienas aktivitates locitavu sapju
vai citu iemeslu dél.
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Esat uzmanigs, stradajot ar RLE el Elde]§S Datora lietosana

ekraniericem!  Lai gan nosaukums it ka uz to vedina, So e Stradajot pie datora, mainiet pozu un
- datoru nav ieteicams turét klépr. vingrojiet, lai izvairitos no parslodzes

S.tatls_kas - pozas, e leteicams izmantot stativu, ar kura un sapém.

plemeram sedoss. dgrbs palidzibu ir iesp&jams noregulét monitoru  [REAASC I LI NIUEI S CIERRGEISIER

pie datora \{al . ilga o) atbilsto$a augstuma uz galda var veikt stavus

j[elefon? !|etos§1na, (! o« Kombinacija ar atseviski pieslégtu :

ol RN klaviatGru, atseviski pieslégtu datorpeli, "

pr(.Jc.esus JEeE U ] pareizu sédus poziciju nodroSinas |

NEIEHE LY komfortu un mazinas negativo ietekmi uz —r— :'?;

nogurumu. -

balsta un kustibu aparata veselibu.

Cilveka galva sver vidéji
piecus kilogramus. Noliecot
galvu uz leju 30 gradu lenksT,
pieméram, skatoties zemu
novietota monitora, slodze
uz mugurkaula kakla dalu ir
17 kilogrami!
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e Izmantojiet biroja kréslu vai nelielu

Plansetdatora kajsolinu.
lietosana e Biroja kréslam un galdam jabat

individuali pielagojamam.

* Jaizmanto  klépjdatora  turétajs  un  Noregulgjiet krésla augstumu ta, lai
atseviski novietota klaviatdra un lielaka sé¥ot pédas varétu novietot érti uz
izm@&ra monitors. gridas pilna apjoma.

e Ir pieejami arl speciali planSetdatoru e Klaviatdrai jabat viena fimenl ar
stativi, kas stiprinas pie aizmugurégja elkoniem, plaukstam jabGt uz vienas
vacina. Tas lauj ierices turéSanu ar visu '

- . : - s _ o [Tnijas ar apaksdelmiem.
Rakstot uz klaviatdras, més veicam biezas plaukstu un iztaisnotiem pirkstiem. . Novietoiiet laukstas o
atkartotas kustibas, kas ietekmé cilvéka ) P P

locttavu veselibu. Satverot ierasto datorpeli, locttavas z.:‘tt.t_)al_sta _pa“.km' - .
ritinot  un  klikSkinot, tiek nelabvéligi » Datorpelei jabut viegli sasniedzamai.

ietekmétas pirkstu pamatnes e Svarigi ir sédét ar nolaistiem un briviem

(metakarpofalangealas) locTtavas un pirkstu pleciem, kad apakSdelmi ir galda
jeb starpfalangu locttavas. virsmas [iment.




