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TOO KUVARIGA
2.1. Tookoha kujundamine ja kehaasend
2.1.1. Taootool

Arvutiga tootamiskoha kujundamisel voib iiheks tdahtsaimaks osaks pidada sobiva
tooli valikut ja sobivaks kohandamist.

Hea ergonoomiline to6tool on reguleeritav ja toetab selga, jalgu, tuharaid ja kési
erinevates todasendites ning kujundab seeldbi sobiva kehahoiaku ja védhendab
ebamugavatest sundasenditest tingitud lihasepingeid. Tool peab sobima nii to6tajale
kui ka tooiilesannete tditmiseks

Heal ergonoomilisel to6toolil on jargmised omadused:

Tooli jalg:

e korguse osas reguleeritav;

e piisikindel — soovitatavalt 5-punktilise toetuspinnaga;
e ratastega;

Istmeplaat:

laiusega > 43 cm;

stigavusega > 40 cm;

reguleeritava siigavusega;

kaetud mittelibiseva ja ,,hingava‘“ materjaliga;
iimara ja pehme esiservaga;

reguleeritava kaldega;

poorlev.

Seljatugi:

e Reguleeritava korguse ja kaldega;

jérgib anatoomilisi selgrookdverusi;

véljaulatuva nimmeosatoestusega (3 — 5 cm);

korgusega umbes 43 cm, kuid vdib olla ka lithem;

peatoe olemasolul peab jirgima selgroo kdverust ning olema reguleeritava
korguse ja kaldega;

e _hingavast® materjalist.

Kietoed:

e reguleeritava korguse ja laiusega;

omavahelise kaugusega u 48 — 55 cm;

limarate servadega;

pikkusega u 20-25 cm

voimaldavad toolil istudes vabalt kisi liigutada.



Tooli sobivaks kohandamiseks on vaja reguleerimisvoimalustega tooli ning oskust
reguleerimismehhanisme kasutada.

Tooli korgus:

1.

2.

3.

Seisa tooli ees ja tdsta voi langeta tooli kdrgust, kuni istmeplaadi esiserv on
pisut allpool pdlveketra.

Istu toolile ja pane jalad porandale vdi jalatoele nii, et reied asetsevad
porandapinnaga horisontaalselt, polved 90 — 100-kraadise nurga all.

Jalgi, et jalad toetuksid mugavalt porandale. Vajadusel kasuta eraldi asetsevat
jalatuge.

Kontrolli nn survepunkte. Kdige suuremat survet peaksid tundma
istmeplaadist.

5. Veendu, et reite ja to0pinna vahele jadks 5 — 7 cm suurune vaba ruum ning
toopinna all oleks vaba ruum jalgadele.
Istmeplaat:
1. Istmeplaat peab olema siigavusega, mis vdoimaldaks istuja nimmeosal toetuda

taielikult seljatoe kumerale osale ning seejuures jaédks istmeplaadi esiserva ja
poOlvedndla vahele 2 — 3 sdrme laiune vaba ruum.

Selleks istu toolile ja suru puusad voimalikult taha, seljatoe vastu. Vajadusel
reguleeri istmeplaati ette- voi tahapoole.

Seljatugi:

1.

Reguleeri seljatuge ette- voi tahapoole ning tiles voi alla nii, et seljatoe kdige
kumeram osa asetuks nimmepiirkonda ja toestaks seda. Vajadusel saad osta
juurde ka eraldi asetseva nimmetoe.

2. Seljatoe sobivaim kaldenurk on 100 — 110°.
Kietoed:
1. Kietugede korguse ja laiuse reguleerimisel pea silmas, et dlad langeksid

2.

3.

nendele toetades ja klaviatuuriga todtades vabalt.

Kéetoed ei tohi olla ka liiga madalal, sest see soodustab losutamist voi lihele
kiiljele toetumist.

Jalgi, et kdetoed et takistaks juurdepddsu lauapinnale. Vajadusel eemalda
kéetoed.

Soovitused ja mirkused:

2.1.2.

Tooli hea litkuvus pdrandapinnal ja voimalus toolil istudes end 360° pdorata,
tagavad toovahenditele kiire ja mugava juurdepédsu, lihtsustavad toolile
istumist ja sealt tdusmist ning vihendavad seeldbi selgroole mdjuvat pinget.
Vildi pikka aega tihes asendis istumist. Muuda oma kehaasendit iga 20-30
minuti tagant, et ergutada oma jalgade vereringet ning dra hoida lihasvdsimust.
Muuda voimalusel todasendit, tdstes voi langetades tooli kdrgust, seejuures
mitte dra unustades ka jalatoe kohandamist.

Arvutiga td6tamisel toeta pidevalt seljatoele.

Istu to6pinnale voimalikult 1dhedal.

Puhkepauside ajal seisa, voimle voi vota ette viike jalutuskaik.

Jalatugi



Jalatugi voib osutuda asendamatuks, kui laud on liiga korgel ning seda ei ole voimalik
madalamaks reguleerida. Jalatoe vajalikkust markad, kui avastad end keset toopdeva
protsessorilt, toolijalgadelt voi kastidelt tuge otsimas.

Jalatugi on hea abivahend, mis aitab jalgadele vajalikku toetuspunkti pakkudes,
saavutada istumisel dige kehaasendi ning voimaldab kaelal, seljal ja jalgadel
16dvestuda.

Hea jalatugi on kaldenurga ja korguse reguleerimisvoimalusega, piisavalt lai,
pisikindel ja kaetud libisemisvastase kattematerjaliga.

Uldjuhul voib parimaks pidada 10-15 kraadilist enda poole suunatud jalatoe
kaldenurka, mis aitab parandada ka vereringet.

2.1.3. Laud

e Sobiv toopinna korgus istudes on kied alla rippu lastes umbes kiitinarnukkide
korgusel.

e Lauaalune ruum jalgadele vdiks olla 50-72 cm
korge.

e Laua ja reite vahele peab jadma 10-15 cm vaba
ruum.

e Eemalda laua alt kdik segavad esemed, et saaksid
jalgu vabalt liigutada ja sirutada.

e Kasuta jalatuge, et toetada jalgu ja selga , kui su
jalad ei ulatu porandale voi tunned survet reie
tagaosadele.

e Eelistatud on reguleeritavad todlauad, kus on
voimalik to6tada nii istudes kui ka seistes. Kuna
aga seisvas asendis todtamine on isegi vasitavam
kui sundasendis istumine, tuleks td6pdeva jooksul :
tooasendeid korduvalt muuta (istu, seisa, kdnni jne.) Ara unusta kanda mugavaid
jalandusid.

e Too6laual olgu imardatud servad ja nurgad.

e To0pind peab olema just tépselt nii suur, et sul oleks piisavalt ruumi liigutamiseks
ning mahutama koik vajalikud tovahendid ja -materjalid.

e Piisava suurusega to6laual saad paigutada monitori otse enda ette, vihemalt 50 cm
kaugusele.

viahemalt 50 cm

Ideaalne oleks kasutada reguleeritava korgusega lauda, kuid ka standardse laua puhul
on mitmeid véimalusi selle sobivamaks kohandamisel, paigaldades ergonoomilisi
lisaseadmeid:

e Paigalda eraldiasetsev klaviatuurilaud, kus mahuks lisaks klaviatuurile kasutama
ka hiirt.

e Paigalda eraldiasetsev ja reguleeritav alus monitorile, mille saad arvutiga t60
16ppedes laua kohalt kdrvale liikata ning kasutada tekkinud vaba ruumi nt. tooks
paberdokumentidega.

e Kui arvutiga t66 vaheldub teiste laua taga teostavate lilesannete tiitmisega,
milleks vajad rohkem ruumi, v3iksid otsustada L- kujulise to6laua kasuks, kus on
eraldi alad paberdokumentidega t66tamiseks ja arvuti kasutamiseks.



Toovahendite dige paigutus aitab vihendada iileliigseid ettepoole kiilindimisi,

Seda, kuidas oma to6tamiskoht kujundada, saad kdige paremini otsustada just sina ise,
kuna tead, milliseid td6vahendeid kasutada kdige sagedamini.

Paigutades asju ergonoomiandudeid silmas pidades on sul mugavam to6tada, voidad
aega ja oled oma t60s ka produktiivsem.

Maksimaalne
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o Esmase to0tsooni médramiseks liiguta oma kiitinarvarsi nii, et kiitinarnukid
oleksid kiilgedel ja dlad 16dvestunud asendis.

e  Maksimaalse haardeulatuse médramiseks siruta, dlgu appi vottes ja ilma
ettepoole ndjatumata, kded voimalikult kaugele.

J Toolaua organiseerimisel pea silmas, et kdige sagedamini kasutatavad
toovahendid oleksid sulle kdige ldhedamal ja harva kasutatavad esemed
kaugemal.

e  Asjade votmiseks, mis asuvad dlgadest kdrgemal voi véljaspool sirutusulatust,
touse piisti.

. Ara koorma oma tddlauda iile! Asjad mida kasutad harva, paiguta kappidesse
vOi riiulitele.

e  Kui kasutad dokumendihoidjat, kinnita see monitoriga samale kdrgusele ja
kaugusele, nii vihendad korduvaid pea ja silmade po6rdeid monitorilt
paberdokumentidele ja vastupidi.

2.1.4. Monitor

Kuvari sobiva paigutuse ja ekraani kalde ning pildikvaliteedi reguleerimisega

vihendad silmadele avaldatavat pinget ja kaela-, 6la- ja iilaseljalihaste visimust.

e Aseta monitor otse enda ette nii, et monitor klaviatuur ja sina oleksite iihel sirgel
joonel.

e  Kohanda monitori kdrgus sobivaks. Monitori iilemine serv peab olema sinu
silmade kdrgusel voi pisut madalamal, et loomulik vaatesuund oleks alla.

o Pane monitor endast sobivale kaugusele. Monitor peab asuma sinust 50-70 cm
kaugusel. Mugava vaatekauguse midramiseks siruta kési monitori poole ja
paiguta monitor umbes sOrmeotste kaugusele voi pisut 1dhemale.



2.15.

Vali monitorile sobiv kaldenurk. Liiga suur kaldenurk pdhjustab peegeldumisi
tildvalgustitelt. Monitori dige kalde kontrollimiseks laske kellelgi hoida ekraani
vaatevilja keskkohas véikest peeglit, kust normaalses kehaasendis istudes
peaksid ndgema oma silmi.

Reguleeri ekraani kontrastsust ja heledust nii, et seda oleks mugav jélgida.
Kata aknad kardinaga, kui otsene péikesevalgus pohjustab peegeldumisi
ekraanilt.

Kasuta peegeldumisvastase kattega ekraane.

Korra niddalas puhasta ekraan tolmust.

Paiguta monitor kiiljega akende poole.

Ara muuda kehaasendit selle nimel, et si#sta silmi pimestamise vdi peegelduste
eest.

Ekraani heleduse midramisel arvesta timbritsevat keskkonda. Pimedamas
ruumis peaks olema tumedam ekraan ja valguskiillases ruumis hele ekraanipilt.
Reguleeri ekraani kontrastsust, et parandada tdhemérgi ndhtavust ja loetavust.
Pea meeles, et tumedat kirja heledalt taustalt on lihtsam lugeda ning see
vihendab ka silmade vésimist.

Kui sa kannad bifokaal-, trifokaal- voi progressiivprille, dra kalluta pead
tahapoole, et vaadata ekraani l4bi prillide alumise osa, vaid lase monitori
allapoole. Kui ekraani on endiselt ebamugav vaadata, pea ndu oma silmaarstiga,
voib-olla peaksid muretsema prillid, mis on spetsiaalselt ette ndhtud t66ks
arvutiga.

Dokumendihoidja

Sisestades raamatutest, paberdokumentidest voi mujalt andmeid, oleks mdistlik
kasutada dokumendihoidjat, mis aitab hoida pabereid sobival kdrgusel ja nurga all, nii

et sa
peab

el pea painutama ja podrama oma pead nende lugemiseks. Dokumendihoidja
olema silmadest samal kaugusel kui monitorgi ja soovitatavalt ka samal

korgusel, et silmadel oleks kergem paberite ja monitori vaatamise vahepeal kohaneda.

2.1.6.

o
L, Hiir

Paiguta hiir enda ette klaviatuuri korvale samale tasapinnale.

Pea silmas, et ranne ei oleks hiirt kasutades iile 90 kraadise nurga all.

Jargi hiire kasutamisel neutraalset randme asendit.

Hiire kasutamisel eelista randme liigutamisele terve kédsivarre liigutamist.
Klaviatuurisahtlit kasutades, vali piisavalt lai alus, et klaviatuuri korvale
mahuks ka hiir, sest jattes klaviatuuri sahtlisse ja pannes hiire todlaual kuhugi
korgemale, pead end alatasa ebamugavalt ettepoole sirutama.

Ara hoia hiirt jduliselt ega pigista. Hoia hiirt pingevabalt ja kldpsa nuppe
kerge vajutusega. Kési ja sormi hoia 16dvalt nii aktiivse t66 kdigus kui ka
pausi ajal. Pikema pausi ajal vabasta hiir haardest ja 10dvesta kétt ja sormi.
Stressi vihendamiseks domineerivas, hiire kasutamise kdes, pi kasutama hiirt
vaheldumisi mdlema kéega, eeldusel et kasutad universaalse disainiga hiirt,
mis vOimaldab sul seda lihtsalt teha.

Kui kasutad hiirt pikema perioodi viéltel, siis jdlgi, et su kiilinarvarres oleksid
toestatud. Selleks:



Puhka oma kési kdetugedel. Veendu, et kéetoed ei takista kéte liikumist hiire
kasutamisel.

Kui sa kasutad L-tiilipi to6lauda, saad ,,hiirekétt* puhata {ihel lauapoolel
(toolaud peab olema kiitinarnukiga samal korgusel).

Opi kasutama kiirvalikuklahve klaviatuuril, et vihendada hiirega tehtavaid
liigutusi.

2.1.7. Randmetugi

Randmetuge kasutatakse klaviatuuri ja hiire ees, et toetada nende kasutamisel
randmeid. Samuti aitab hea randmetugi viahendada triikkkimisel klaviatuuri voi
toolaua teravatest servadest tingitud survet randmetele.

Hea randmetugi peab olema:

piisavalt pikk, et toetada rannet kogu klaviatuuri pikkuses ja voimalusel ka
korvalasuvat hiirt kasutades;

piisavalt kdrge, et hoida rannet otse;

valmistatud hingavast ja nahka mittedrritavast materjalist; sileda pealispinna ja
timarate nurkadega

2.1.8. Klaviatuur

Moned ergonoomilised klaviatuurid ei ole reguleeritavad ja jargivad liks-suurus-
sobib-koikidele pShimdtet, mis aga pole kindlasti sobiv kdikidele, sest inimestel on
erineva suurusega kéed.

Oige klaviatuuri valimine ja paigutamine to6lauale aitab viihendada sundasendis
arvuti kasutamist, ebasoodsaid korduvaid liigutusi ja pingete tekkimise vdimalust
olavootme trapetslihastes ja randmetes.

2.1.9. Toéo6asend

Oige todasendi saavutamiseks tuleb teada,
milline on keha loomulik asend ning piilida seda
arvutiga tootamiskoha sisseseadmisel

saavutada.

Loomulikus kehaasendis to6tamine aitab
vidhendada stressi ja lihasepingeid ning
vihendab riski haigestuda
iilekoormushaigustesse.

Oige todasendi korral on arvutikasutaja:

Paiguta klaviatuur otse enda ja monitori ette.
Klaviatuuri parim kaugus on vordeline kiitinarvarre pikkusega.
Klaviatuuri minimaalne kaugus lauaservast on 15 cm.

Sormitse klaviatuuri samal ajal randmetega iile klaviatuuri libisedes.
Jalgi, et randmed oleksid seejuures sirges
asendis.




e  Pea otse vdi kergelt ettepoole kaldus ja tasakaalus. Uldjuhul samal joonel
ilakehaga.

. Olad on 16dvestunud asendis. Kisivarred ripuvad vabalt kiilgedel.
Kiitinarnukid on kehatiive lahedal ja on 90 — 120-kraadise nurga all.

e  Labakded, randmed ja kiiiinarvarred on sirged, iihel joonel ja paralleelselt
porandaga.

. Selg on tidielikult toestatud, eriti nimmeosast.

o Reied ja puusad toetuvad polsterdatud istmeplaadile ja on paralleelsed
porandaga.

. PdGlved on puusadega samal korgusel. Reie ja sddre vaheline paindenurk on 90 —
100 kraadi.

e  Jalad toetuvad porandale voi jalatoele.

Erinevate t60de tegemisel kasuta erinevaid asendeid. Niiteks voib arvutiga
tootamiseks tunduda koige mugavam kergelt tahapoole kaldus asend ja
dokumentidega tootamiseks piistisem tdoasend, mis voimaldab kergemini nende
poole podrduda.

Vaatamata sellele, kui ideaalne su todasend ka ei oleks, ei saa pikki tunde tihes
asendis t00laua taga istumist kuidagi tervislikuks pidada. Seetottu tuleks tooasendit
toopdeva jooksul korduvalt muuta. Eriti suurt tdhelepanu tuleks oma kehahoiakule
pOorata toopdeva teisel poolel, mil keha hakkab visima.

Puhkepausid peaksid moodustama umbes 10% arvutiga td6tamise ajast. Pikkadele
harvadele pausidele tuleks eelistada sagedamaid lithikesi pause

Selleks on mitu voimalust:

o Pauside ajal tuleks teha arvutiga mitteseotud tddiilesandeid, 160gastavaid
harjutusi silmadele voi venitavaid voimlemisharjutusi kitele, jalgadele,
Olavootmele ja seljale (vt. Lisa 1).

e  Lahku regulaarselt todtamiskohalt ja konni moned minutid.

o Selle asemel, et istuda iihes kindlas asendis, leia oma né mugavuspiirkond, mis
holmab erinevaid asendeid, mis on mingi tddolukorra jaoks sobivad ja mugavad.

3. NOUDED TOOKESKKONNALE (MURA, KIIRGUS, VALGUSTUS)

Seadmetest 1dhtuv miira ning taustmiira tuleb viia nii madalale tasemele, et miira ei
hiiri keskendumist ega suhtlemist.

Kiirgust, vilja arvatud elektromagnetilise kiirguse nédhtav osa, tuleb vdhendada
tasemeni, mis tagab tootaja ohutuse.

Tootamiskoht tuleb kujundada selliselt, et valgusallikad — aknad ja katuseaknad,
labipaistvad voi poolldbipaistvad seinad, eredalt vérvitud seadmed ja seinad — ei
asetse tOOtaja otseses vaateviljas ega halvenda kuva kvaliteeti. Akendel peab olema
valgust reguleeriv kate.

Uld- ja kohtvalgustus peavad tagama piisava toopinna valgustatuse ja todtaja
nigemisviljas olevate pindade vajaliku kontrastsuse, arvestades to0 iseloomu ja



tootaja ndgemisteravust. Valgusallika voimalik peegeldumine kuvariekraanile peab
olema vilistatud.

Tooruumi sisekliima ja ohtlike ainete sisaldus ohus peavad vastama kehtestatud
normidele.

4. KAHJULIKUD MOJURID TOOTAMISEL ARVUTIGA

Arvutiga tootajatele mojuvad jirgmised tookeskkonna kahjulikud faktorid:

- raadiosageduslikud elektromagnetviljad;

- staatiline elekter;

- miira;

- mitterahuldavad meteoroloogilised tingimused,;

- puudulik valgustus;

- psiithhoemotsionaalne pinge;
Kuvar genereerib mitut liiki kiirgust, sealhulgas rontgen-, raadiosageduslikku-,
nédhtavat ja ultraviolettkiirgust. Nende nivood on suhteliselt madalad ja ei {ileta norme.
Samal ajal tekib anoodi pingel 20-22 kV pehme rontgenkiirgus.

Koos korgepingega kutsub see esile dhu ionisatsiooni (moodustuvad positiivsed
ioonid),mida loetakse inimese tervisele ebasoodsaks. Samuti tekitavad &hu
ionisatsiooni paljundusseadmed.

Pikaajalisel t66l kuvari ekraani taga voib tekkida silmade pinge, peavalu, nérvilisus,
unehdired, vasimus ja valud silmades, ristluudes, kaelas ja kites.

Kuvari operaatori ndgemisviljas peab olema kindlustatud vastav valguse jaotus.
Kuvari ekraani heleduse ja iimbritsevate pindade heleduse suhe on soovitavalt 3:1.

5. ELEKTRIOHUTUS

220 V toitepinge, mida kasutatakse olme- ja kontoriseadmete toiteks, on inimesele
ohtlik. Kuigi kontoriruumid kuuluvad ohutule ruumide hulka, vdib 220 V poolt
pohjustatud vool tekitada siidame t60 ebereeglipirasust aja jooksul hingamislihaste
krampi ning teadvuse kaotust, mis vdib pohjustada surma.
Seepérast peab arvestama:
- elektriseadmete katete pithkimine mérja materjaliga on keelatud;
- enne elektriseadmete kasutuselevottu peab veenduma, et thendus- ja
pikendusjuhtmed on terved. Rikkis seadmeid kasutada ei tohi;
- pistikut v3ib pesast vilja votta ainult pistikust kinni hoides;
- kui seadme pistik ei sobi ruumis olevatesse pistikupesadesse, on selle
kasutamine keelatud;
- tuleb jdlgida, et seadmete pistikud ja seinapesad oleksid terve isolatsiooniga;
- tuleohtlike materjalide kuivatamine kiitteseadmetel on keelatud;
- kiitteseadmed peab pérast kasutamist vilja liilitama;
- enne lambipirni vahetamist tuleb vool vélja liilitada;
- elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kiittekehade ldheduses;
- kaitsmete vahetamist ja jooksvat remonti peab teostama vastav viljadppega
tootaja.



6. VOIMLEMISHARJUTUSED

6.1. Niidisharjutused silmadele

Harjutusi tee istudes vdi seistes, silmad kuvari ekraanilt dra pddratud, silmade
suurima litkumisulatusega, hingates normaalse riitmiga.
Harjutusi vali soovi kohaselt kas iiks voi kaks, varieeri neid paeva jooksul.

1. harjutus

1.

2.

3.

Sule silmad, silmalihaseid pingutamata loenda arve 1-4, seejirel ava laialt
silmad ning vaadates kaugusesse loenda arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.
Vaadates ninaotsale loenda arve 1-4, seejarel suuna pilk kaugusesse,
loendades arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.

Sirge seljaga, pead pOdramata tee silmadega aeglasi ringliigutusi {iles-
paremale-alla-vasakule ning vastassuunas iiles-vasakule-alla-paremale.
Seejérel vaata kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.

Pead liigutamata suuna pilk {iles, samal ajal loenda arve 1-4; suuna pilk otse,
loenda arve 1-6. Seda harjutust tee samalaadselt ka alla-otse, paremale-otse ja
vasakule-otse.

Suuna pilk diagonaalselt {ihele ja teisele poole, seejérel otse, loendades arve 1-
6. Tee seda 4-5 korda.

2. harjutus

1.
2.

Pilguta silmi silmalihaseid pingutamata, loendades arve 10-15.

Pead pooramata vaata suletud silmadega paremale, loendades arve 1 kuni 4,
seejdrel otse, loendades arve 1-6; seejdrel samalaadselt vasakule-otse, alla-
otse, liles-otse. Tee seda 4-5 korda.

Vaata silmadest 20-30 cm kaugusele sirutatud nimetissdrmele, loendades arve
1-4, seejérel suuna pilk kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.
Tee avatud silmadega keskmises tempos 3-4 ringliigutust ja Kinnita pilgu
suund paremale; tee ringliigutusi vastassuunas ja kinnita pilgu suund vasakule,
seejdrel 100gasta silmalihaseid vaatega kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee
seda 2-3 korda.

3. harjutus

1.

NG A

Modlema kde nimetissOrmega masseeri ringjate liigutustega silmade timbrust
kulmude kohalt meelekohale ja sealt ornemate liigutustega piki alalaugu
sisemise silmanurgani.

Vaata 40 cm kauguselt sOrmeotsale, seejirel ldhenda sorm silmadele, sGrme
pidevalt jélgides. Korda 5-6 korda.

Vaata aknast kaugusse, seejérel 1dhedal asuvat eset vo1 sdrmeotsa. Tee seda 5-
6 korda.

Vaata vaheldumisi iiles-alla, paremale-vasakule. Tee seda 5-6 korda.

Tee silmadega ringliigutusi. Tee seda 6-7 korda.

Sule silmad, kattes need 10 sekundiks peopesaga. Tee seda 3-4 korda.

Pane suletud silmadele jahe voi kiilm kompress 2-3 minutiks.

Masseeri Ornalt meelekohti 10 sekundit.



6.2. Niidisharjutused Kiitele, 6lavootmele ja seljale

1. Tee u 10-sekundiline paus arvutiga todtamisel, mille jooksul langeta kéed
16dvestunult kiilgedele, raputa neid, pendelda ette-taha, ringita dlgu.

2. Tee 3-4-minutiline paus arvutiga tootamisel, mille jooksul tee harjutusi istudes
tosta Olgu ja langeta neid, ringita;

3. kéed lddvalt kiilgedel, kalluta pea aeglaselt iihele dlale, pinguta lihaseid ja
tOsta pea tagasi otseasendisse; lIddvestu ja tee siis sama harjutust teisele poole

4. siruta sirged kéed kiilgedel alla poranda suunas, siruta kaela ette ja iiles, hoia
asendit ja pinguta hetkeks ning 16tvu;

5. tosta kded kiiljelt iiles, samaaegselt siigavalt sisse hingates (pea jita kéte
vahele), hoia hetkeks asendit ja lddvestu — langeta kéed ja pea;

6. toeta kiilinarnukk lauale, suru otsmik tugevasti vastu peopesa, pinguta
kaelalihaseid ja lodvestu; seejirel otseasendist toeta kési vastu korva, pinguta
kaelalihaseid ja 16dvestu ning korda sama teise kiega.

10



