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Predgovor

Dragi roditelji,

Vjerujem da svojoj djeci Zelite osigurati najbolje uvjete za zdrav i pravilan razvoj, a isto tako Zelite da Sto
uspjesnije svladaju potrebna znanja koriste¢i sve blagodati suvremenih tehnologija kao Sto je i raCunalna
tehnologija. No uz blagodati, ra¢unalna tehnologija svima nama donosi i neke prikrivene rizike koji se mogu
narocito Stetno odraziti na zdravlje djece koja su im izloZzena od najranije dobi. Veselimo se kad vidimo kako
nam djeca bez problema svladavaju razliite aktivnosti pri susretu s racunalom i Zelimo da svakim danom budu
sve uspjesnija. | sami ih poti€emo da se zanimaju i prou¢avaju mogucnosti racunala kupujuci im razlicite igrice |
edukativne interaktivne programe. Mozda pri tom zaboravljamo da djeca trebaju mnogo kretanja i igre na
otvorenom ili barem u velikom slobodnom prostoru, a uz racunalo se toga odricu. MozZda i niste svjesni da
beskrajni pokreti njihovih rucica i prstiCa pri rukovanju miSem i tipkovnicom mogu Stetiti njihovom zdravlju i
buduéoj radnoj sposobnosti, a fokusiranje na slike s ekrana ostetiti vid. O rizicima za njihov koStano zglobni
sustav i pove¢anoj mogucnosti za nastanak pretilosti da i ne govorimo.

Zato je potrebno da se upoznate sa mogucim posljedicama po zdravlje vaSe djece i pravovremeno pokusSate
urediti njihovo mjesto za rad i u€enje uz racunalo na nacin koji ¢e te posljedice otkloniti ili bar umanijiti. Mnogo
mozete posti¢i dobrom organizacijom rada i igre uz racunalo, a to ne iziskuje nikakve troSkove. Od vas se trazi
dosljednost u primjeni dogovorenih pravila i kontrola u provodenju. Naravno, uvijek uz dovoljno razgovora i
objasnjenja zasto je to potrebno. Djeci je svakako potrebno razvijati svijest o potrebi oCuvanja vlastitog zdravlja,
jer ¢e im ono u buduénosti zaista trebati. Ne zaboravimo da ¢e generacija naSe djece i slijedece generacije
vrijediti onoliko na trziStu rada koliko budu imale potrebnih znanja i radne sposobnosti.
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Uvod

Djeca su kao i odrasli podlozna ozljedama pri radu s raCunalom. Dok su ve¢ duze vremena poznati problemi
odraslih kao Sto su CTS (Carpal Tunnel Syndrome ili CTS), CVS (CVS) RSI (Repetetive Strain Injury) i dr; u
posljednje vrijeme sve viSe takovih problema imaju i djeca Skolske dobi. Razlog tome je prije svega povecan
racunalom kod djece su oci. Kad se jako koncentriraju na neku aktivnost na ekranu djeca nesvjesno jako rjede
trepc€u, zbog Cega im se susSe oCi. Znanstveno je dokazano da gledanje u monitor s premale udaljenosti, kako to
djeca Cesto rade, moze dovesti do kratkovidnosti jer se vizualni sistem u djetetovom oku prilagodava toj
udaljenosti "misleé¢i" da je to normalna udaljenost. Djeca takoder slabije primjecuju probleme od odraslih, u
situacijama gdje bi odrasli napravili pauzu jer im se muti vid djeca ponekad nec¢e odmoriti jer se potpuno
koncentriraju na trenutnu aktivnost.

Jos$ jedan od velikih problema je Cinjenica da su racunala uglavhom radena za odrasle osobe a ne za djecu.
Zbog toga djeca ni ne mogu pravilno raditi za raCunalom bez nekih osnovnih promjena u razmjestaju i veli€ini
elemenata radne stanice. UCenje prilagodbe radne povrSine i stvaranja podrucja udobnosti prilikom prvog dodira
s raCunalom mnogo je jednostavnije od pokuSaja prevladavanja pogresnih radnih navika nakon vise godina
rada s racunalom.

Bez obzira jeste li odrasla osoba koja raCunalo koristi na poslu ili u¢enik koji raCunalo koristi u Skoli ili kod kuce,
prije svakog pocetka rada na racunalu prilagodite radnu opremu. Namjestite nagib monitora, postavite kutiju kao
podnoZnik, stavite jastugié na stolac $to god je potrebno za prilagodbu podruéja udobnosti. Cinjenica je da se uz
par jednostavnih, "ucini sam" zahvata moze omoguciti pravilan i ugodan rad djeci za racunalima u Skoli.



Sindrom karpalnog tunela (Carpal Tunnel Syndrome — CTS)

O Cemu se radi? Sindrom karpalnog tunela (u daljnjem tekstu CTS, prema
engleskom nazivu) javlja se kao posljedica pritiska na zivac (nervus medianus)
koji kroz rucni zglob ulazi u Saku donoseci signale za pokretanje miSica palca i
odnosedi iz prstiju impulse o osjetu dodira, bolnosti, topline i hladnoce. '

Zasto se to dogada? Rucni zglob je precizno gradena struktura u kojoj se na
malom prostoru nalazi ¢ak osam sitnih kostiju, tetive miSi¢a koji pokrecu Saku i
prste, veliki broj krvnih Zila, nekoliko vecih i jako puno manjih Zivaca, tetivne
ovojnice, ligamenti, vezivno tkivo... (shematski prikazano na slici).

Anatomski odnosi zgloba Sake:

nervus medianus (1) prolazi kroz karpalni tunel ¢ije dno grade kosti zapeSca (2), a
krov zatvara poprecni ligament (3); nervna opskrba malog prsta (4) i dovod krvi u
cijelu Saku (5) su ocuvani, jer prolaze izvan tunela; radi preglednosti na skici nisu
prikazane tetive koje takoder prolaze kroz tunel i okruzuju medianus

U sjeciStu te organizirane zbrke zila i miSi¢a nalazi se prolaz (tunel), ¢ije dno €ine navedene kosti ru¢nog
zgloba (lat. ossa carpi), a "krov" zatvara ¢&vrsto vezivno tkivo, nazvano poprec¢ni karpalni ligament (lat.
ligamentum carpi transversum). Kroz taj tunel iz podlaktice u Saku prolazi nervus medianus, ali i tetive miSi¢a
koji pokreéu prste. Posto je kanal posve ispunjen svim tim strukturama, u njemu doslovno nema nimalo
slobodnog prostora.



Tako stijeSnjen prostor je glavni uzrok nevoljama. Naime, tetive su oblozene tankom sinovijalnom ovojnicom
(tendosynovium) koja ih "podmazuje” i olakSava njihovo klizanje i pokretanje. Ta je ovojnica vrlo osjetljiva na
svaki dugotrajniji napor i podrazaje, te je sklona upalama pri jacoj iritaciji. Svaki nezeljeni podrazaj moze
rezultirati zadebljanjem ovojnica, Sto joS viSe smanjuje prostor u karpalnom tunelu dovodeci do pritiska i
gnjeCenja medianusa, koji je u tom podrucju najnjeznija i najmeksa struktura. Ako pritisak dosegne razinu na
kojoj Zivac vise ne moze ispravno obavljati svoju funkciju, pojavljuje se bolnost, osje¢aj slabosti i ukoCenosti te
gubitak osjeta u prstima.

Mada postoji nekoliko moguéih uzroka nastanku ovoga sindroma (primjerice artritis, prijelomi kostiju Sake,
SecCerna bolest, poremecaji Stitne Zlijezde), tek je povecanje broja korisnika racunala dovelo do znatnijeg
porasta pojave sindroma karpalnog tunela. Uzrok razvoju CTS-a kod korisnika ra¢unala je jednostavan -
optereéenje tog zgloba koji se tijekom dugotrajnog tipkanja ili koriStenja misa i trackballa nalazi u neprirodnom,
napregnutom polozaju, izloZen uzastopnim naporima. Stoga se CTS ubraja u skupinu bolesti koje se klasificiraju
kao repetitive strain injuries/disorders (oSte¢enja zbog ponavljaju¢ih naprezanja), gdje spadaju i "teniski lakat" i
"vibracijska bolest" zglobova kod vozaca kamiona ili radnika na pneumatskim busilicama.

lako se na prvi pogled ne €ini da je obi¢no tipkanje ili guranje miSa po stolu posao koji iziskuje prevelike napore,
ipak se prekomjerna koli€ina pokreta ili trajno oslanjanje zgloba na tvrdu podlogu nakon odredenog vremena
moZze odraziti na ovojnice tetiva i izazvati njihovu upalu. A karpalni tunel je uzak (u odraslog muskarca ne veci
od 10 milimetara promjera), pa svako zadebljanje upaljene tetive znaci pritisak na medianus i bol. Posebice
Cesto se takva optereéenja dogadaju kod napetog, nervoznog koriStenja tipkovnice ili miSa: u racunalnim
igricama, pri tipkanju vecih koli€ina tekstova, ili dugotrajnom snaznom stiskanju tipki na misu i tipkovnici.

CTS obi¢no zapoc€inje postupno, nejasnom blagom boli ruénog zgloba, koja se ponekada Siri u Saku ili lakat i
rame. Moguc¢ je i akutni, nagli poCetak pracen iznenadnom jakom bolnoS¢éu zgloba i Sake (bolni su palac,
kaziprst, prstenjak i unutrasnja polovica prstenjaka, dok je tipicno da mali prst ne boli, jer osjet boli za taj prst
prenosi drugi Zivac - nervus ulnaris).



Kako lije ¢€iti CTS?

U neagresivne metode spadaju u prvom redu jednostavni i bezbolni postupci
kao Sto su noSenje posebno oblikovanih navlaka za ru¢ni zglob (koje najvise
nalikuju sportskim steznicima za Saku i zglobove), koje ¢e smiriti blaze,
pocCetne simptome u prvim stadijima bolesti - no¢nu i jutarnju bol, uko¢enost i
gubitak osjeta. Takve navlake jednostavno pridrzavaju ruéni zglob u neutral-
nom polozaju, onemogucavajuci ekstremno pomicanje tetiva i zivaca u njemu,
odnosno drzeéi karpalni tunel u najSirem poloZaju radi rastereéenja pritiska na
medianus. Treba ih nositi no¢u, za vrijeme neaktivnosti Sake, no u slu€aju
vecih tegoba dobro ih je imati i za vrijeme rada na ra¢unalu, ma koliko ometale
pokrete Sakom.

' JoS jedno oruzje u lijecenju CTS-a su - kemikalije, tako zvani protuupalni lijekovi i
vitamini. U protuupalne (antiin-flamatorne) lijekove ubrajamo ibuprofen (Brufen),
diklofenak (Voltaren) i acetilsalicilat (Aspirin, Andol), a svrha im je da pomazu
smanjenju upalne reakcije i otekline sinovijalne ovojnice tetiva, te tako povecavaju
slobodni prostor u karpalnom tunelu i smanjuju pritisak na medianus. Neka istrazivanja
ukazuju i na korisnost davanja vecih doza vitamina B6. U teZzim slu¢ajevima moguca je i
primjera steroidnih lijekova (dex-amethason i sli¢ni), koji se unose direktno u zglob -
‘injekcijom ili u novije vrijeme bezbolnim ultrazvu¢nim postupkom. U pocetnim fazama
~ bolesti mogu se prakticirati i posebne vjezbe za razgibavanje ru¢nog zgloba, no njih je
5 ;ijpreporuéljivo provoditi isklju€ivo prema savjetu i uz nadzor struéne osobe (neurologa ili
fizioterapeuta), jer svako forsirano i nepravilno naprezanje karpalnog kanala moze
“uzrokovati pojaavanje simptoma i pogorSavanje bolesti.




Naposljetku, ako niSta drugo ne pomaze, potrebno je i¢i "pod noz". Kirurski zahvat (shematski prikazan na slici
uz tekst) je kratkotrajan i relativno jednostavan, a sastoji se u razrezivanju transverzalnog (popre¢nog) liga-
menta u ru¢nom zglobu, ¢ime se otvara "oklop" karpalnog kanala i oslobada prostor nagnjeCenom medianusu.

Sto u €initi u Skoli i kod ku ¢ée ?

Ucenici ¢e sve viSe vremena provoditi u radu s racunalima kroz svoje Skolovanje. Jako je bitno da, dok su jos
djeca, nauCe kako pravilno urediti svoje radno mjesto i kako pravilno raditi sa raCunalom da ne bi imali
zdravstvenih problema vezanih uz nepravilan rad s ra¢unalom kad odrastu. Vecina Skola ne mozZe priustiti
specijaliziran namjeStaj za svoja raCunala. Racunalne radne stanice Cesto su sastavljenje od bilo kojih
dostupnih stolova i stolica. NajéeSce su to stolovi i stolice standardne veli€ine i nisu prilagodljivi razli¢itoj djeci.

Uéenik prvog razreda Uéenik petog razreda



Uc€enici osnovnih Skola su vrlo razli€itog rasta, tako da nije lako prilagoditi opremu da svima dobro odgovara.
Mnogi smatraju da se to ne moze posti¢i bez specijalizirane ergonomske opreme, no moze se s vrlo malo
ulaganja napraviti jako kvalitetna oprema koja ¢e zadovoljavati sve najvaznije ergonomske zahtjeve.

Stoga ucenike treba poticati da u radu s raCunalom zauzmu dobar poloZzaj:

Pravilno

Monitor dovaolino blizu da
dijete ugodno vidi

Favna brada
Ramena opustena i
blago povucens

Wiz i most za miga preko
numerical pad-a

Favna leda
Laktovi uz tyelo 1 u
ravnini = tipkownicom

fapesca opustena

Holiena u ravnini =
kukovima

Akoje potrebno, sjediti
na jastuku da odi budu

Stopala poduprta kutijom W ravnini & ekranom




Nepravilno

Monitor je previzoko Slava pognuta naprijed

iz je presdzoko | lzkrivliena ramena

predaleko Pruzens ruks

Pognuto tijelo

Tipkovnica je previsoko fapesca iznad laktova

Meprilagodliva stalica,
prenisko

=topala nizu punom

povEsinom na podlozi
Mema ozlonca za stopala



Kao Sto je poznato, vecina radnih stanica za kojima rade u€enici u Skolama ne zadovoljavaju zahtjeve sa slike.
Evo nekoliko jednostavnih rjeSenja koja mogu pomoci da se radne stanice priblize idealnima:

Sto u &initi:
Vrat blago savinut, glava gotovo uspravna.

Kako to posti ¢i:

Drza¢ dokumenata izraden u uc€ionici moze drzati papir s kojeg
ucenik Cita dok tipka na pravilnoj visini i udaljenosti.

Sto u &initi:

OCci u ravnini teksta na monitoru. Laktovi u razini s tipkovnicom.

Kako to posti €i:

Podmetnuti nesto pod u€enika ako mu stolica nije dovoljno
visoka.

Ucenica na slici iskoristila je knjigu no moZe se koristiti bilo Sto,
npr. jastucic.

Sto u &initi:

Stopala moraju imati oslonac.

Kako to posti ¢i:
Podmetnuti bilo Sto ispod stopala.




Razgibavanje

Dok djeca rade za raCcunalom zamaraju im se ocCi, umaraju ramena, vrat, leda i ruke. Da bi smanjili rizik od
ozljeda potrebno je odmarati oci i razgibavati tijelo. OCi se odmaraju tako da svakih 20-ak minuta pogledamo
neki udaljeniji predmet sa strane na 20-ak sekunda. Za tijelo je dobro raditi Sto viSe kratkih odmora, a za vrijeme
barem nekih od njih napraviti jednostavne vjezbe. Vjezbe se rade polagano, bez naglih istezanja miSi¢a i uz
pravilno, polagano disanje. Svaku vjezbu ponavljamo 3 puta.

Dohva €éanje sunca: Ustanite i raSirite noge tako da vam izmedu stopala bude otprilike Sirina
tijela. Podignite ruke iznad glave i pruzite prvo jednu pa drugu ruku dok vam se lagano ne
‘.Iistegnu. Pazite da vam ramena budu opustena. Onda lagano rasSirite ruke i spustite ih uz tijelo.

Podizanje ramena: Spoijite stopala i neka vam ruke budu uz tijelo. Udahnite i podignite ramena
prema usSima, zadrzite tako 5 sekundi a onda izdahnite i spustite ramena.

L

Priéanje s dlanom: Stanite blizu zida sa skupljenim nogama. Ispruzite desnu ruku i pritisnite dlan
na zid. Izravnavajte lakat dok ne osjetite lagano istezanje na donjoj strani podlaktice. Tako brojite do
10 i pazite da vam ramena budu opusStena. Napravite istu vjezbu s gornjim dijelom dlana pritisnutim
na zid dok ne osjetite blago istezanje u gornjem dijelu podlaktice.




SluSanje ramena: Stojecki ili sjedecki skupite noge i opustite ruke sa strane ili u krilu. Njezno
privucite desno uho ramenu (uz opusteno rame) dok ne osjetite blago istezanje na lijevoj strani vrata.
Drzite tako i brojite do 10. Napravite isto to s lijevim uhom dok ne osjetite blago istezanje na desnoj
strani vrata.

Computer Vision Syndrome

Pod Computer Vision Syndrome (CVS) podrazumijevamo probleme s o€ima i vidom vezane
uz rad s racunalom. Naj¢esSc¢i simptomi CVS-a su napetost o€iju, glavobolje, zamucen vid na
daljinu ili blizinu, suhe ili crvene oci, bol u vratu ili ledima, podvostrucen vid i osjetljivost na
svjetlost. Cimbenici koji najvise doprinose CVS-u kod djece su kombinacija losih uvjeta u
ucionici i loSih radnih navika.

Osvijetljenje, vid i drzanje su usko povezani. Ljudi se od svih svojih osjetila najviSe oslanjaju
na vid i zato mijenjaju svoje drzanje da bi smanjili napetost ociju. Stoga ham necije drzanje za raCunalom moze
ukazivati na probleme s vidom. Neki su od simptoma CVS-a upravo radi tog prilagodavanja polozaja vezani uz
glavu, vrat i ramena.

Djeca su viSe od odraslih izlozena riziku pri radu s racunalom jer ¢esto zanemaruju simptome CVS-a dok su
udubljeni u nesto Sto ih zanima (npr. dok igraju neku ra¢unalnu igru). Dug, neprekidan rad za raCunalom moze
dovesti do problema s fokusiranjem oka i nadrazenosti oc€iju.



Problemi s fokusiranjem su posljedica toga Sto se sustav za fokusiranje oka privikne na jednu "metu”
i stalno jednaku udaljenost od oka. U nekim slu€ajevima, ovo moZe rezultirati nesposobnoS¢éu oka da se
fokusira na neki objekt i dugo nakon Sto se prestane raditi s racunalom.

Do nadrazenosti oCiju moze doc¢i zbog slabog protoka suza uslijed smanjenog treptanja. Do smanjenja broja
treptaja dolazi zbog koncentracije i "buljenja" u racunalni ekran.

Djeca su vrlo prilagodljiva. lako ima mnogo pozitivnih strana u njihovoj prilagodljivosti, djeca €esto ignoriraju
probleme koje bi odrasli primijetili. Djeca koja zadubljeno gledaju u racunalni ekran ¢esto ni ne pomisle da bi
mogla drukcije rasporediti svoju radnu stanicu da bi mogla ugodnije raditi. Zbog toga moze doc¢i do napetosti u
oCima. Djeca takoder Cesto prihvacaju zamucen vid uzrokovan kratkovidnosScu ili dalekovidnoSc¢u jer smatraju
da svi vide jednako kao i oni.

Djeca nisu jednake veli€ine kao i odrasli. PoSto su raCunala uglavnom napravljena za odrasle, djeci dobro ne
pristaju. Djeca koja koriste raCunalo na tipiénom uredskom stolu moraju gledati prema gore. PosSto je
najucinkovitiji kut za gledanje oko 15 stupnjeva prema dole dolazi do problema. Uz to djeca mogu imati
problema s dohvatanjem tipkovnice ili spustanjem nogu na pod Sto moZe uzrokovati neugodnosti u rukama,
vratu ili ledima.

Osvjetljenje u €ionice

Osvijetlienje je jedna od najCeS¢e previdenih i premalo naglasenih komponenti kod uredenja zatvorenog
prostora. Bez obzira je li radimo za racunalom ili u skladistu, u nasem vidnom polju ne bi smjelo biti refleksija
svjetlosti i izvora svjetla koje zasljepljuje. NaSe osvjetljenje trebalo bi spre€avati probleme a ne ih uzrokovati.
Osvijetljenje je ucinkovito kad nam omogucéava da vidimo detalje vezane za aktivhost kojom se bavimo lako
i precizno. Ugodno osvjetljenje je vrlo individualna stvar i ne postoji neka razina i nacin osvjetljenja koji su
prihvatljivi za svaku situaciju. Oni koji odreduju osvijetljenje u u€ionicama moraju znati Sto im je na raspolaganju
da bi mogli donijeti dobre odluke za ucenike. Jako je vazno da proSirimo svoje znanje o tome kako osvijetljenje
ucionice utjeCe na rad u Skoli.



LoSe osvjetlienje moze biti uzrok glavobolja koje se najceSce javljaju u prednjem dijelu glave i to popodne ili
predvecCer. Takve glavobolje ne javljaju se nakon budenja i mogu se javljati u jednoj strani glave vise nego
drugoj.

Vazan faktor koji utje€e na naSu sposobnost da dobro vidimo je kvaliteta svjetla. Kvalitetno svjetlo stvara dobru
vidljivost i omogucuje ugodno gledanje, ukljuCuje svjetlinu, kontrast kao i koliCinu i boju svjetlosti. Kontrast
izmedu objekta kojim se ucenik bavi i njegove pozadine mora biti dovoljan da omoguci u€eniku da ga dobro i
Cisto vidi. Razine kontrasta kod osvijetljenja u€ionice moraju biti takve da omogucavaju nesmetan rad bez da
povecavaju napetost ociju.

PreviSe ili premalo svjetla moZe onemogucavati uceniku da efikasno obavlja zadatak. Ugodne razine
osvjetljenja ovise o pojedincu i o zadatku. Razina osvjetljenja za pravilnu uporabu ra¢unala je otprilike pola
razine osvjetljenja koja je uobiCajena za ucionice. Povecane razine svjetla mogu dovesti do pretjeranog
bljeStanja i problema sa prilagodavanjem ociju na ostale razine osvjetljenja.

Ukoliko je moguce bilo bi dobro sve lampe zamijeniti kad im istekne dvije tre€ine zivotnog vijeka



LittleFingers® - dje €ja tipkovnica
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Djeca mogu imati velikin problema s tipkanjem na normalnim tipkovnicama koje su prilagodene odraslima.
Posto su djeCje ruke puno manje nego ruke odraslih oni ne mogu ugodno tipkati nego moraju stalno pomicati
ruke da bi dohvatili udaljenija slova.

LittleFingers® — je jedna od prvih tipkovnica dizajniranih iskljucivo za djecu koja im omogucuje da tipkaju na isti
nacin kao i odrasli, s mirnim rukama.



ErgoFun software

— Sa sve vecim koriStenjem racunala u svakodnevnom zivotu dosSlo je i do Sirenja

ozljeda vezanih uz nepravilan rad za racunalom. ErgoFUN je software koji je

e A razvilen s namjenom da pomogne djeci da izbjegnu ozliede pri radu s
i O radunalom u $koli i kod kuge.

=

»ee &/ ROditelji zajedno s djecom prolaze uvodni dio ErgoFUN-a u kojem interaktivno
', nauce kako optimalno rasporediti komponente racunala i radne stanice za
_ "= lugodan i zdrav rad. Nakon uvoda roditelji mogu pustiti djecu da sama nastave

ﬂ raditi za raCunalom a ErgoFUN ¢e podsjecati djecu da uzimaju kratke odmore

{?
F Fkﬁ { od rada i paze na drzanje tijela.

- T —’ErgoFUN software konstantno mjeri omjer odmora i rada za raCunalom,
intenzitet koriStenja tipkovnice i miSa i upozorava djecu kad izlozenost riziku od ozljeda prede dozvoljene
granice.

" gt et




Savjeti za o €uvanje vida za u €enike koji koriste ra €unalo

. Svakom djetetu trebalo bi provjeriti vid da bi smo bili sigurni da dijete ima dobar, oStar vid i da bi smo
otkrili bilo kakve skrivene faktore koji bi mogli utjecati na napetost ociju.

. Djeci treba odrediti koliko maksimalno smiju bez prestanka koristiti racunalo. Pauza od 10 minuta svakih
sat vremena ¢e minimizirati razvijanje problema s fokusiranjem i nadrazivanje oka uzrokovano usporenim
treptanjem.Takoder je dobro imati krace ali ¢eSc¢e prekide.

. Pazljivo provjerite visinu i poloZzaj monitora. Visina djeteta bi trebala odredivati kako su rasporedeni
monitor i tipkovnica. U mnogo situacija, monitor ¢e biti previsoko u odnosu na djetetovo vidno polje, stolica
prenisko a stol previsok. Dobro rieSenje za vecinu problema je prilagodljiva stolica koja se moze podici da bi
djetetu bilo ugodno jer je uglavhom tesSko sniziti monitor. Mala klupica moze biti potrebna da biste poduprli
djetetove noge.

. Pazljivo provjerite osvjetljenje da ne bi bilo odsjaja od monitora. Prozori i drugi izvori svjetla ne bi smjel
biti direktno vidljivi kad se sjedi ispred monitora. U takvim bi situacijama trebalo okrenuti stol da se sprijeci odsjaj
od monitora. Navucite zavjese da biste smanijili osvjetljenje s prozora. Nekada je odsjaj teZe primijetiti, dobar trik
za otkrivanje odsjaja je stavljanje malog ogledala na monitor jer se u njemu lako detektiraju izvori
odsjaja.Ukoliko u ogledalu vidimo neki izvor svjetla trebalo bi na neki na€in zakloniti taj izvor.Mogu se kupiti i
filtri za smanjivanje odsjaja.

. Smanjite koli€¢inu osvjetlienja u sobi tako da odgovara svjetlini raCunalnog ekrana. Mozete postaviti
slabiju Zarulju u prostoriju s racunalom ili nabaviti lampe kojima se moZe regulirati razina svjetlosti.



Savjeti za pravilno koriStenje misa

pPosljednjin godina miS je postao klju¢an uredaj za vecinu ra¢unalnih programa kao i za
isurfanje na internetu. Kako su korisnici raCunala postali viSe ovisni o0 miSu broj oboljelih od
RSI-a (Repetative Strain Injury) zbog koriStenja miSa je porastao. Do vecine ozljeda dolazi
zbog pogresnih pokreta i krivog drzanja pri koriStenju miSa. NajviSe stradavaju zglobovi,
podlaktice, laktovi, ramena i vrat.

NajéeSc¢e nepravilnosti pri koriStenju misa

1. LoS polozaj miSa (previsoko, prenisko ili daleko od lagodnog dohvata) Polozaj miSa je najvazniji
aspekt vasSeg koriStenja miSa. Postavljanje miSa Sto blize tijelu smanjuje naprezanje ramena, laktova i
zglobova.

Prijedlozi:

= Ako koristite plo¢u za tipkovnicu neka na njoj bude dovoljno mjesta za tipkovnicu i miSa. Nikada nemoijte
staviti tipkovnicu na plo€u koja se nalazi ispod stola a miS drzati na stolu tako da je na viSoj i udaljenijoj
poziciji od tipkovnice.

= PokuSajte nabaviti ploCu za tipkovnicu koja ima stalke za miS sa strane tako da dolaze joS blize tijelu

= Lako mozete izraditi "most za misa" - platformu koju drzite iznad numerical pada na tipkovnici. Ovo uvelike
smanjuje potrebu da posezemo za misem.

= Razmislite o razdvojenoj tipkovnici ili tipkovnici bez numerical pada koja vam omogucava da postavite mis
jos blize tijelu



2. Pritisak na mis:
Kako ¢vrsto stiScete miS? Umarajui li vam se ruke nakon duzeg koriStenja misa?

Prijedlozi:
« Priblizite tijelu misSa Sto je viSe moguce.
* Lagano oslonite dlanove i prste na miSa. Tezina vaSih dlanova dovoljna je za upravljanje miSem. Ako
koristite joystick ili elektronicku olovku opustite miSice i zglobove.
* Provjeravajte da li vam je mali prst, srednji prst ili palac napet. Ako jesu opustite ih.

3. Pokretanje miSa iz zgloba

Prijedlozi:
» Kao i uvijek, priblizite misa tijelu Sto je viSe moguce
* Umjesto da miSa pokrecete iz zgloba, probajte pomicati podlakticu, dlan i zglob zajedno. Vasi prsti, zglob
I dlan bi trebali biti opusSteni.
* Provjerite da imate dovoljno kabela da vam ne ograniCava kretanje misa.

4. Podizanje prstiju pri klikanju

Prijedlozi:
* Pogledajte svoj dlan dok koristite miSa. Vidite li podignut kaziprst ili srednji prst? Ako da spustite ih na
misa, prsti se slobodno mogu lagano oslanjati na gumbove na misSu bez da kliknu
« Nema potrebe da odvajate prste od miSa, da bi ste kliknuli potrebno je samo lagano pritiskanje bez
odvajanja prstiju

5. "Clicking and dragging":
Nekad je potrebno da drzite pritisnutu tipku miSa i vu€ete po ekranu (clik & drag) pri tom moZze doci do
naprezanja tijela.



Prijedlozi:
* Probajte koristiti miSa koji ima click-lock opciju pa nece biti potrebe da drzite tipku miSa pritisnutu i
pomicete miSa
» Kada oznacavate tekst ili skrolate koristite komande s tipkovnice umjesto miSa

Kako pravilno koristiti tipkovnicu?
Problem s "po €etnim retkom"

Uvrijezeno je da pri tipkanju na podetku postavimo prste na tipke AS D FiJ K L C, ta slova tvore na$ poéetni
redak iz kojeg onda pomicanjem prstiju dolazimo do ostalih tipki. Problem je Sto naSi prsti nisu jednake duZzine,
ne ¢ine liniju nego polu kruznicu. Da bi pri tipkanju svi prsti stali na tipke po€etnog retka potrebno je da zgréimo
ruku Sto stvara naprezanje u prstima, zglobovima pa ¢ak i laktovima.

PokuSavajuc¢i smanijiti napetost u nasSim rukama cesto oslanjamo ruke na zglobove (dorsiflex) ili izvrcemo
zglobove prema vani da bi poravnali naSe prste s tipkama (ulnar deviation).

Tipkanje

Tradicionalna metoda je da tipkamo sa staticnim rukama a zaposlenim prstima. Nauceni smo da koristimo
pocetni redak kao toCku s koje naSi prsti polaze i u koju se vraéaju prilikom tipkanja. lako ovaj sustav
omogucava da lako pronalazimo tipke takoder dovodi do naprezanja ruku. Pri ovakvom nacinu tipkanja
podlaktice ostaju staticne dok prsti obavljaju sav posao i pri tome se savijaju, istezu i zavréu. Kao Sto nikada ne
bismo hodali koriste¢i samo nozne prste i gleznjeve tako ni tipkati ne bi trebalo samo s prstima i zglobovima.
Umjesto toga mozemo Kkoristiti pomoc¢ podlaktica, laktova, nadlaktica i ramena da smanjimo naprezanje prstiju i
zglobova.



Kad tipkamo nasi prsti rade tri tipa pokreta:

+ podiZu se i spustaju
« pomicu se gore dole po tipkovnici da bi smo dohvatili tipke u viSim i nizim redovima
+ micu se sa strane na stranu da bi dohvatili tipke s lijeve i desne strane tipkovnice.

Umjesto da koristite ove pokrete moZzete nauciti kako pustiti svoje ruke da "padaju” na tipke koristeci uz prste i
sve ostale dijelove ruku od ramena do zglobova. To mozete postic¢i podizuci i spustajuci podlaktice preko lakta
kao poluge i tako lupkati po tipkovnici kao Sto ¢eki¢ lupka po ¢avlu. To omogucava prstima da padaju na tipke s
vrlo malo naprezanja, koristeci gravitaciju.

Ovi pokreti vam mogu pomoci da se krecete po tipkovnici lagodnije:

« Umjesto da savijate i istezete prste da bi ste dohvatili tipke u gornjim ili donjim redovima na tipkovnici,
pokuSajte micati cijelu ruku naprijed-nazad lagano njiSuci iz ramena, tako da vam blago zakrivljena
kontura prstiju ostaje nepromijenjena.

+ Gledajte polozaj svojih paleva. Ako su vam zglobovi prenisko, palCevi ¢e pokazivati od tipkovnice.
Pazite da vam se srednji prsti ne savijaju posto ¢e to onemoguciti da drzite zglobove iznad prstiju.
PokusSajte podici zglobove toliko da vam pal€evi pokazuju prema tipkovnici.

« Kaoristite gravitaciju, vaSe ruke su teze od tipki. Nema potrebe za pritiskanjem, guranjem ili lupanjem po
tipkama, pogotovo ako vam zglobovi i ruke slijede prste u oslanjanju na tipke.

+ Kao opce pravilo ne oslanjajte zglobove na stolu dok tipkate.

+ lzmedu tipkanja odmorite dlanove i zglobove ali pazite da vam prsti ne budu u zraku dok Cekate da
nastavite tipkati. Bitno je da se svi dijelovi ruke odmaraju.

« Nacinite ergonomske promjene svog radnog mjesta da omogucite pravilne polozaje pri sjedenju i
mobilnost ruku. Takoder, sjedite dovoljno visoko da vam laktovi budu u ravnini ili malo viSi nego
tipkovnica.



