Foglalkozds-egészségiigy

Dr. Hodos Tibor

Szamitogépes tornak

A képernyéfigyelést végzd
munkavéllaléonak — a fokozott fi-
gyelem kovetelménye miatt -
oranként 10 perc (6ssze nem von-
hat6é) munkasziinet jar (57/1997.
szamu Népjoléti Miniszteri rende-
let). A sziinet j6 alkalom arra,
hogy az alabbi frissité tornakkal
megmozgassuk izmainkat.

Mindkét torna végén van 1-1
Osszesito. Ezeket célszert a mun-
kahelyen lathaté helyre kitenni,
hogy a rendszeres torndzashoz se-
gitséget adjanak.

I.

A kovetkezé gyakorlatok azon
izmok lazitdsat célozzak, amelyek
a legkeményebben dolgoznak a
szamitogépes munka kozben.

Néhdny jo tanacs:

1. Szenteljen idénként néhany
percet munkahelyi kornyezetének
olyan kialakitasara, atrendezésé-
re, amelyet On a legmegfelelGbb-
nek talal.

2. Tanulja meg tgy beallitani a
székét, hogy azon hatradélve, ke-
zeit a karfan tartva jol lassa a ké-
pernyé jelzéseit, és kényelmesen
tudja a billentytizetet, egeret hasz-
nalni.

3. 10 percenként pislogjon néha-
nyat, nézzen a szoba legtavolabbi
pontjaira, és igy tornaztassa sze-
meit.

4. 20 percenként alljon fel, nyuj-
tézzon egyet, menjen néhany lé-
pést a szobdban, és ezutan folytas-
sa a munkat.

5. Ha lehet, valtoztassa idén-
ként az egér és a billentytizet he-
lyét.

6. Az 6rankénti 10 perces sztine-
tek egyikében (és otthon pl. a TV-
adas reklamsziineteiben) még
egyszer végezze el a teljes torna-
gyakorlat-sorozatot. Vagja ki az

Dr. Hddos Tibor

Fodor Jozsef Orszdgos Kozegészségiigyl Kozpont
Orszigos Munkahigiénés és Foglalkozds-
egészségiigyi Intézet

1098 Budapest, Nagyvdrad tér 2.

Osszes tornagyakorlatot tartalma-
z0 abrat, és ragassza fel a kézirat-
tartora vagy mas, a monitorhoz
kozeli helyre.

7. Ha a tornagyakorlatokkal
kapcsolatban panaszai mertilnek
fel, beszélje meg ezt hdziorvosa-
val.

1. Négyzetnézés

Nézzen egy elképzelt nagy négy- ‘
zet négy sarka felé!

Ismételje ezt 3-szor!

Ugyanez forditott irdnyban.
Légzosziinet!

’ 4. Hathajlitas

Alljon fel, tenyereit szoritsa hatul
a dereka ala, és hajoljon hatra!
Szamoljon 10-ig!

ElGre nézzen, ne folfelé!

Kozben tartsa vissza lélegzetét!

2. Allcstisztatas

Anélkiil hogy allat fel- vagy lefelé
mozditana, hiizza fejét finoman,
egyenesen hatra!

Tartsa igy, amig 10-ig szamol!
Kozben tartsa vissza lélegzetét!

5. Karokat fel

Karjait nyujtsa felfelé, és nyujtoz-
kodjon a mennyezet felé!
Szamoljon 10-ig!

Kozben tartsa vissza lélegzetét!

3. Fejhajlitas
Hajtsa jobb fiilét finoman a jobb
valla felé!
Szamoljon 10-ig!
Hajtsa bal ftilét finoman a bal val-
la felé!
Szamoljon 10-ig!
Kozben tartsa vissza lélegzetét!

6. Vallkorzés

Vallaval korozzon lassan elGre 3-szor!
Vallaval korozzon lassan hatrafelé
3-szor!

LégzGsziinet!
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7. Karmozgatds fel és hatra

Konyokben behajlitott karokkal
emelje egyik karjat a feje folé,
a masikat hatra a hata mogé!
Szamoljon 3-ig!

Lazitds, majd karcsere!
Légziszinet

8. Karhiizas hatra

Konyokben behajlitott karjait tart-
sa mellmagassagban,

nyomja konyokét hatra!
Szamoljon 10-ig!

Kozben tartsa vissza lélegzetét!

9. Karrazogatas

Karjait kétoldalt lazan lelogatva,
konnyedén razogassa kezeit és uj-
jait vallbol és konyokbdl, amig 3-
ig szamol (ahogyan az uszok be-

10. Csukléhaijlitas

Nyujtott karjait lefelé tartva, las-
san és finoman hajlitsa csukloit
fol-le!

Ismételje 3-szor!

LégzGsziinet!

11. Ujjnytjtogatas
Karjait lazdn lelogatva, szoritsa
lassan 0kolbe a kezét, majd nyujt-
sa ki az ujjait!
Ismételje 3-szor!
Légzbszinet!
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I1. A tizenkét tibeti képernyds

A képernyéfigyelés sziineteit
hasznalja ki mozgdshianyanak
potlasdra. Mindezt pedig azért te-
gye, mert minél hosszabb ideje és
minél gyakrabban iil, annal valo-

pernyds” segiti Ont, hogy fitt ma-
radjon. R6vid izomfeszits és lazi-
t6 gyakorlatok kovetik egymast.
Ezek 6sztonzik az izmok energia-
ellatasat és anyagcseréjét. A gya-
korlatokat dr. Martin Donner or-
topéd szakorvos, ortopéd sebész
allitotta ossze.

Miel6tt megkezdi a gyakorlato-
kat, tigyeljen az alabbiakra:

- minden gyakorlatot 10-15 ma-
sodpercig végezzen,

- minden gyakorlatnal fontos,
hogy lassan és mélyeket lélegezzen,

- minden gyakorlat utdn &lljon
fel és végezzen lazité mozgasokat.

1. A karokat emelje magasra a
feje folé! Zarja Ossze kezeit, a te-
nyerek felfelé nézzenek és erésen
nyomja felfelé dsszezart kezeit!
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2. A kezek a fej mogott lazén
egymashoz érnek! Hajoljon hatra a
széken, és konyokét nyomja hatra!
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3. A kezek a fej mogott lazan
egymashoz érnek! Torzsét dontse
jobbra, majd balra!
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4. Egyik kezével a masik olda-
lon fogja meg a vallat, és huzza
er0sen kozép felé! Fejét ezalatt
forditsa az elhtizott vall irdnyéba!
Ugyanezt valtogassa a masik val-
laval is!

5. Mindkét kezét elére nyujtja, és
keresztezi. A csuklokat egymashoz
kézel nyomja, a hiivelykujjak lefe-
1é néznek. Csukléit jobbra és balra
maximalisan behajtja és kinyujtja.
Ezéltal az alkari izompalyak meg-
fesziilnek és ellazulnak.

6. Kezeit nﬁellmagasségban
erGteljesen egymasnak nyomja.

7. A labakat elérenyujtva ke-
resztezziik és erésen egymashoz
nyomjuk. Labcsere utdn a gyakor-
latot megismételjiik.

8. Tenyertinkkel a homlokunkat
nyomjuk, fejiinkkel erésen nyom-
juk a tenyereinket!

9. Tenyeriinket a hatsé6 kopo-
nyankhoz nyomjuk, és fejiinkkel
erésen viszonozzuk a nyomast!

10. Jobb keziinket a jobb haldn-
tékunkhoz nyomjuk, és a fejiink-
kel ellensulyozzuk a nyomast!

11. Bal keziinket a bal haldnté-
kunkhoz nyomjuk, és a fejiinkkel
ellensulyozzuk a nyomast.

12. Ul6 testhelyzetben nyuijtott
karjainkkal maximalisan elGrehaj-
lunk, mikdzben talpunkat, ameny-
nyire birjuk, nyomjuk a padléra.
Ezutan élljunk fel, és lazitsunk!
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Alicsisztatas 10 Fejhajlitas 10
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Vallkorzés 3x

Karrazogatas 3x
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Csukldhajlitas 3x UjinyGjtogatas 3x
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