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Stretching helps us to survey near by computer
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Abstract

Nowadays, we know a lot about unhealthy computer influence on human bodies. The experts
for ergonomy say that we can avoid  many self injuries if we are only aware of them. So, it is
very important to know about ergonomy rules and to be aware of importance of exercises and
gym at working place.
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Kaj je ergonomija?
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Lovesey, Robens Centre for Health Ergonomics,
Univerza Surrey, UK in Fellow of The Ergonomics Society: Ergonomija je dokaj nova veja
znanosti, ki je praznovala svojo 50–letnico 1999, vendar njeno delo sloni na številnih starejših��� y � z�� z�y �2� z�� z�� � ��� z�y ����{��#� {�� ~ y ����|�{#�(� {2� y � y {�} {���y ~ � ���!� y ��{�} {���y ~ �
y zXy z�� � z�y � y z���� ��~ � z�y��#� �X� � |�y�� {��y } y��#�3�X�#� ����y�� ��� � {��#z�y!��{ ~ z�y ��|�{-� {X� z�� z�� � ��� z�y |�y�{���} y |�{���� } y�z�{����
��{!� {��#{���} ~ � z���� y � � � �X� �!z��2���
bi upoštevali ljudi, ki jih bodo uporabljali. Kmalu je postalo jasno, da bodo morali biti izdelkiy z,� y � � � ��yh{���} y |�{���� z�y�� � |�{������
��{��#{>����{!� � � ��� } yD� � � �#y } z���� } {����#� |���y z

okoljevarstvene dejavnike� ��z ~ y ��{���{���� � z�{�y z2��� y z�|�{���y � {�� � ��{!�
Beseda ergonomija izhaja iz grških besed ergos (delo) in 

z�{���{!�
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naturalist Jastrzebowski (leta 1857), in sicer kot »vedo o

delu«.V Evropi pa 
� � ��{�z�{���y ~ {>��{ ~ ��� ~ � ~ {>|�{#�(��� ��{���|�yh� �
��|���� � ~ �
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Ergonomijo
lahko opredelimo tudi kot študijo o medsebojnem odnosu delavec – delovno okolje.�D��� {�z�{���y ~ ��~ ��� z�� z ~ �X{0� } {���� � |�y �1� ��{!� {���z�{!� � y ���({���� ~ y � ��� �,y z,�#� ����y �-� z�� � y } z�{!� � y �,� } {���� |�� �h|�y
so pomembne za oblikovanje delovnih naprav. Ergonomsko oblikovanje uporablja to znanje��� yUy � ��� } � ��y�{�� {�� ~ � ��� � � { ~ � ���Dz�� } {��/y z1{�|�{�} ~ � �D|�y�~ y �1� } {���� |/} � �#|�{1����{�� � ��} ~ �-��� � z�{��U���#{��#z�{/y z��� y z#|�{���y � {��(�D� |�{1{���} y |�{���� z�y�y � ��� } |�yU����{!� � � ��� ~ {�{���� ~ � z��,� ��{�� z�{!� � y�� } {���� |��0y z�������� y���� } �
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Raztezanje (stretching)

º ¨� �© � ·#®�­ ¬�­3© � § «�®�� £ ®�­ ¬� �¢�·� !¯ ¡ ¦1¬�µ�� £ «�«��� #¡  �¢�­ £ ­ °
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premagamo z raztezanjem (stretching). Tega se ponavadi zavemo šele po tem, ko se slabo¨� �§ «#¡ ­ µ� �¨� �¬� �®�§ � ®�¦ µ�ª�¦ £ «���© � § «�®�� £ ®�­ ¬� �µ>²
½2¦ § ­ ®� V£ ¤ «�ª�­�¡  ��� !¯ ¡,­ ®�¹ § ­ ¨�� ® ¤ ¦�¢VµX­ ¹ ­ ¸ � ¼
spremljata tudi doma. Strokovnjaki ugotavljajo, da za zdravo in uspešno delo ni dovolj samo
ergonomska oprema delovnega prostora in delovnega mesta. To je le eden od pogojev, ki
mora biti vedno izpolnjen in na katerega nimamo uporabniki neposrednega vpliva. Drugi¨� ���  ¤3¨��2¤ ¦- �ª#¢�­ ¯ ¦ ®1 �ª0«�¨� �© � ·#®�­ ¬��,¯ � µX¦ ��� °U­ ®0¡  X¤ ¦ °Uª��>®��-ª�¦ £  �¢�®�¦ µ&µX¦#¯ ¡ «1 �·0© � § «�®�� £ ®�­ ¬�«
naredimo nekaj vaj in se malo razgibamo. Mnogi poznavalci poudarjajo, da je raztezanje¾�¿�À�Á À�Â�Ã�¿-Ä Å2¾�Æ Á ¾�Æ Á Ç Á È�Å Ã É Á2Ê Æ Å É Ã�Ë Ì>¾�¿!Í Î�¿�Ï#Â>¾�Æ ËhÏ�Á Ð Ñ�Ò�Óh¿#Ê Á Î�Å Ê ËhÀ�¿�Æ Å2È�Á Ô�Ï�Á Ð ¿�È�Ã�Ë(Ï�Å Ã!Ò!Õ�Á Ï�Ã�¿Æ Å Ä Ê Á Ä Å Ã É Á�Ä À�Å Ã É Í Ñ É Á�Ô Ê Æ Á Ô ÖX¾�¿�Ã�Å È�Ð É Å É ¿�Ç Á4Â�¿�Ð Á Ç Ë Ã�Á4ÈVÀ�Ë Í Ë × Å ÌVË ¾�ÏVÈ�Á Ã�Ï�Å Æ�Ð Á Ö-Ç Á4Ä Å ¾�¿!Ô Ð Á Ã�ËÏ�Á É Å Ã!Ô Î�¿,Ë Ä È�Å É Å É ¿,Ñ!Ô Ê Æ Á Ä Ã�ÁXÈ�Å É Á#Ò!Ó�Æ Å È-Ê Å Î�Á�È�Å É Á�¾�ÅXÐ Å Ì�Î�¿,È-Ã�Å Í Ë Ì,Æ Å Ç Ñ�Ã�Å Ð Ã�Ë Í Î�Ë Ì-Ñ!Ç Ë Ð Ã�Ë × Å Ì,Ê Ñ�Ï#ËØ Ù Ú�Û Ü Û Ý�Þ�ß àDá â Ø Ý�ã ä�å�Ø�æ ç�Þ�å#è#ä�å�Ø ã Ø!Ú�á é Ü Þ>Ý�Þ�ã Ø Ú�Û ê Ø Ü Þ>Ø ë>Û ì Ø í ÝXÛ ê Ø Ü ÞXÚ!æ á î�ã Ø æ ã Ø î�ï�ð�Ø�æ ç�í á Ü á ÝXÛ Ü Þ>ë�Þ�Ú�áØ å�á Ü á/Þ4å#í ä�ñ�Û é ë�á Ý�ï3ä�é Ø ë#ð�Þ�Ú�Ø ã á Ý�Ø ë�Ù å#í Û Ú�á Ý�å�á â ä4Ú�í Û Ù í á å#ä�Ø ë�Ù ä�ë�Û Ü ò!ó Þ�â æ ð�Ø î�å�á Ü Û Ú�ë�Þ!æ ã Ø î!ßô Þ!æ ð�í è�Ø Ý�Þ�ã Þ�í á Ü1Ù Û�ä!æ ã í á Ù ë�Þ)æ ç�í Þ!æ ã Ø ã á Ú�æ�ã á Ý�ï,å�Û�ä�é á ë�ê Ø,ÝXá å�ä�í Þnå�á â Û�Þ�è�í Û é ä�ë�Û â ë�Ø ð�ä
opravljajo še druge aktivnosti. Seveda se delo v razredu pri tem malce spremeni, sajÝ�Þ�ë�Þ�ã Þ�ë�Þ!æ ãDç#í Ø�ç�Þ�ä�ð�ä,ç�í á í Û ó é Û�Ú,å#í ä�ñ�áXå#Ø ÝXá ë#Ù Ø Ü á ïhð�Ø�Ü Ø î0Ý�Þ�í Û ã Û>æ ç�í á Ü á ã Øhã Û ð�Þ-ä�é Ø ã á â Ü�ð�Þ�ã(ã ä�å#Øä�é á ë�á ê#ß#õ(Þ�ç�Û�è�Þ2ã ä�å#Ø�ë�Û â Þ�ñ�Û3Ø ë�Ø Ù Ù Ø Ú2ä�é Ø ã á â Ü á ÝVÚ2ç�í Ø î�Þ�å#ë�Þ!æ ã Ø ß#ö�á3ä!æ ç�á Ý�ÞX÷ á2æ á å�Û Ü ï�è�Þ�å�Þ>å#Ø Ü Û ð�Ø
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- izboljšamo krvni obtok.
- izboljšamo telesno kondicijo.
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Raztezna vaja za zapestja:
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(http://www.zdnet.com/zdtv/callforhelp/project/jump/0,3652,2127889,00.html). Pri tem pa se



moramo zavedati, da so to novosti, ki pa vedno niso sprejete z navdušenjem. Poizkusite in
uspeli boste.
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