Делайте специальные
 упражнения  для глаз!
1. Интенсивные сжимания и разжимания глаз в быстром темпе и частое моргание глазами.
2. Движение глаз по диагонали: скосить глаза в левый нижний угол, затем по прямой
3. Сведение глаз к носу. Для этого к переносице поставьте палец и посмотрите на него  -  глаза  легко "соединятся".  
 4. Горизонтальные движения глаз: направо – налево.
 5.  Движение глазными яблоками вертикально вверх-вниз.             
6. Круговые движения глазами: по часовой стрелке и в противоположном направлении.  перевести взгляд вверх. Аналогично в противоположном направлении.    
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Профилактика 
НЕРВНЫХ РАСТРОЙСТВ

Длительная работа за компьютером связанна с постоянным раздражением из-за разных ситуаций. Таким образом, вы получаете психическую неуравновешенность.
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1. Постарайтесь сделать так, что бы при работе компьютер давал как можно меньше сбоев и меньше раздражал вас. 
2. В Интернете: не ждите долго загрузки страницы, посмотрите в это время другую, постарайтесь пользоваться качественным доступом.                               
3. Как можно чаще прерывайте работу или игру, по возможности проводите больше времени на улице.  Вы должны добиться, это того что бы работа за компьютером была для вас комфортной и не вызывала раздражения.
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Общие  рекомендации  по сохранению здоровья при работе за компьютером.
1. Не  забывайте о правильной организации рабочего места. 
2. Не забывайте о правильном освещении – не  следует работать в затемненном помещении или в темноте с включенной настольной лампой. 
3.  Кисти рук держите в естественном, прямом положении, чтобы печатать было удобнее.
4.  Не сутультесь. Не прогибайте позвоночник в нижней его части назад. Не сидите, положив ногу на ногу. Не скрещивайте ступни. 
5.  Найдите такое положение головы, при котором шея устает меньше всего
6.  Регулярное глубокое дыхание и релаксация позволяют сохранять умственную активность, хорошее самочувствие и ясность мышления. 
7. Проводить в комнате с компьютером влажную уборку и проветривание


Делайте специальные упражнения  для суставов и позвоночника!
1. Вращение плечами 
2. Скручивание спины
3. Пожимание плечами
4. Сведения лопаток
5. Наклоны в стороны
6. Выгибание позвоночника
7. Наклоны вперед
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Упражнения для рук.
Для профилактики боли в руках, особенно в кисти правой руки, вызванная  долгой работой за компьютером, следует позаботиться о хорошем обустройстве своего рабочего места, как можно чаще прерывать работу и выполнять небольшой комплекс упражнений для рук. Чем чаще вы будете прерываться для выполнения упражнений, тем больше они принесут пользы.
1. Встряхните руки.
2. Сжимайте пальцы в кулаки (10 раз)
3. Вращайте кулаки вокруг своей оси. 
4. Надавливая одной рукой на пальцы другой руки со стороны ладони, как бы выворачивая ладонь и запястье наружу.

Правильное положение рук.
При работе с клавиатурой, угол сгиба руки в локте должен быть прямым (90 градусов)
При работе с мышкой кисть должна быть прямой, и лежать на столе как можно дальше от края.
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BpalieHue nnevamu

CapbTe NPAMO, NOCTABUB 06 HorY Ha non. KoneHn paccTasbTe
110 WipuHe niey. MoNOKATe Ha NfleuH COTHYTHIE B NIOKTAX PyKM

W HAYHUTe KDYTOBLIE ABIWKSHWA BIIEPEA, Kak B NIaBaHM BONbHBIM
cTunem. MoBTOPHTE 3TO YNPaXHEHHE HECKOMNLKO pas, @ 3aTem
CMEHWTe Hanpasrenve.

CKpy4nBaHue CnnHbl

Canete Ha kpai cTyna, nocTasue obe Horu Ha non. Konewun
paccTassTe o WHpHHe Ney. MoNoKUTE COrHyTHIE B NOKTAX pyKH
38 rONOBY, WHMPOKO PACcCTaBUE NIOKTH. OHU AOMKHLI BbITe:
napannensHel nony. MOBEPHITE BEPXHIOK YACTL Tena BNEBo,
3aTem BpaBo. MOBTOPHTE HECKOMBKO pa3.
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MoxumaHue nne4amu

370 yNpaxHeHe ANA BEPXHEH YacTH CHLI.

CansTe NpAMO, NoCTaBLTe 06e Horv Ha non. TycTs Balwy pyki
€BOBOAHO BUCAT N0 Gokam. MOATAHUTE nneun K yiwam. Mpu sTom
[IepKuTe LWelo NPAMO, He CTuGaiiTe ee. 3aTem GLICTPO onycTUTe.
nneun Bru3. MOBTOHUTE 3TO yNpaiKHEHiUe HECKONbKO pas

B BICTPOM TeMNe.

CBefieHVe nonaTok

CanbTe NPAMO, NOCTaBLTE 06E HOMW Ha NON, PYKMU BLITAHWTE BAOML.
TynoBwia. [lepia Lweto NpAMo, cBeavTe NonaTki. He nogHAMaiiTe
nneuy, 3anepKuTec B TakoM NOMOKEHUN, @ 3aTeM BITAHUTE
nneuu enepen. MoBTOHTE yNpaXHEHUE HECKONbKO pas

B YMEDEHHOM Temne.
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BokoBoli HakoH

CrpeTe Ha kpaik CTyna, NocTagie 06e Horu Ha non. Koneku
paccTagsTe no Winpwte nneu. TonokuTe 0Ge Pykw cebe 3a ronoey.
CorHuTe TYnoBuLLE BNEBO U BEPHUTECH B UCXOAHOE NONOKEHME.
3aTem corHUTe TynoBHLLe BNpago. He BsiruGaliTe cruky

W He OTKNOHAiTeCH Hazap. MOBTOPUTE YTIpakHEHIe HECKOMLKO
pas.

Mosa KoLLKK-kopoBbI

CabTe Ha Kpaii CTyna, NOCTaBuB 06e Horv Ha non. Koneni
paccTaBbTe Mo WvpuHe nney. MonoxuTe pyku Ha KoneHu. Boirnute
Brepea CPepHIoio YacTk CMMHBI, CTapanch He nomorars cebe
nneyamy 1 Tasom. BEpHUTECH B BEPTUKANLHOE NONIOKEHHE,

@ 3aTewm CKpYIMUTE NOIBOHOUHYIK 1 BBITAHTE CUHY Hasal.
MoBTOpUTE HECKOMBKO Pas.





image9.jpeg
[MOSACHUYHBIV HAKIMOH Ha3apg,

CapeTe Ha kpaii CTyna, NOCTABE 06& HOTM Ha non.
[lepxuTe CAnHY NPAMO, KONEHU — Ha WipyHe nney. Monoxkute
PYKYt Ha KoneH. BIrHUTE CMIHY 1 NOCMOTPHTe B NOTOMNOK.
HaxnonuTecs Hasaa kak MOKHO Hke. Balw noABOPOAOK AoMKeH
CMOTpeTb BBepX. [0BTOpUTE yNPaXHEHNE HECKONBKO pas.

Crubanve Bnepes

CagbTe NPAMO, NoCTaBue 0Ge HorM Ha non. Konewm ComkHuTe.
HaknoHuTecs K BalwMM COTHYTIM KoneHam. CTapaiTech naberats
OKpYIMeHNs CNitHb!. Bbl MOXeTe nomous cebe, Aepkack pykamn
3a roneHn. 3alepkuTeCh B ITOM NOTIOKEHUH, 3aTEM BEPHUTECH

8 ucxonHoe. MosTopuTe 1-2 pasa
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