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JATU STRADA PIE DATORA, TAD TEV PAREIZI UN

ERTI JAIEKARTO SAVA DARBA VIETA!

Ar pirkstu galiem atrodi paceles bedriti — Saja
augstuma jaatrodas krésla sédekla priekséjai
malai!

Apsézoties krésla, kajam celu locitava jabat
saliektam taisna lenki un pédam stabili
novietotam uz gridas. Noregulé krésla
atzveltni, lai ta piegulétu mugurai visa
garuma!

Noregulé krésla roku balstus ta, lai rokas butu
érti atbalstit! Pleci nedrikst bat pacelti uz
augsu un roka novietota talu uz saniem!

Ja Tev roku balsti traucég, tad paltdz, lai kads
tos nonem nost!

Regulari pievelc visas krésla skraves!

Vienmeér atbalsti muguru pret krésla atzveltni!
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Stradajot pie datora, Tev var sapet mugura, pleci,

spranda, elkoni, celi, apaksstilbi u.c. Lai ta nenotiktu -
IEKARTO ERTI SAVU DARBA VIETU PIE DATORA!

PA““ME, VAITU Mo?ét%rﬁggg}/;e:ﬁatlg lai
atrodas acu augstuma

PIE nnTnnn vai nedaudz zemak!
NESTRADA PARAK ILGI?

Monitoru novieto tieSi
pretim!

a
\

PADOMA,
VAITU

REGULARI
SPORTO?

nevajadzigas lietas!

Sakarto savu darba
vietu! [zmet
\ 7

kabelus, lai kads
nevarétu aizkerties!

§
( \i Sakarto vadus un

Atbrivo vietu zem
galda! Atkritumu tvertni
un sistémbloku novieto
mala, lai tie netraucétu
érti novietot kajas!

Vienmer atbalsti
muguru pret krésla
atzveltni!

Ja Tev ir nepiecieSams
kaju balsts, tad darba
devéjam tas ir
janodrosinal

Vismaz vienu reizi
divas stundas
piecelies un izkusties!

Darba devéejam ir
janodroSina veselibas
parbauzu veiksana!
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Ja veselibas parbaudée
arsts secina, ka Tev
nepiecieSamas
specialas brilles, darba
devéjam Tev tas
janodrosinal

Notiri puteklus no
monitora vismaz reizi
nedé|a!

Atpatini acis vismaz
reizi divas stundas!
leteicams acis

pavingrinat!

Uznémuma
darbiniekiem ar darba
devéju javienojas par
brillu apmaksas
kartibu!

Noregulé monitoru ta,
lai nebutu redzami
atspulgi no lampam,
logiem u.c.!

Ja Tev, stradajot pie datora, acis
nogurst, sak sapét, niezéet, k|Ust
sarkanas vai acis rodas sausuma

Monitoru novieto ta, lai sajuta — negaidi, dodies pie arsta!
saule caur logiem Tas visticamakais ir Sausas acs
nespidétu tiesi . . - -
monitoral Saule sindroms, ko nepiecieSams arstét
nedrikst spidét arT Tev Sav|aiCTg il
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