- PRAKTYCZNE RADY DLA OSOB
KORZYSTAJACYCH Z KOMPUTERA

ZESPOL. ,,CIESNI” NADGARSTKA
- schorzenie powstate w wyniku dtugotrwatego
ucisku nerwu posrodkowego w kanale nadgarstka.
Jego rozwojowi sprzyjajg przecigzenie reki

w wyniku nienaturalnego utozenia
nadgarstka i wykonywania powtarza-
jacych sie czynnosci, np. podczas
korzystania z myszki komputerowej.

o
Sporadyczne bolesne dretwienie, palenie lub mrowienia wystepujgce w nocy
Bol promieniujgcy wzdtuz ramienia az do barku lub szyi
®
Bdl i dretwienie palcow podczas wysitku powtarzajace sie nie tylko w nocy, ale i w dzien
Pogarszajgca sie sprawnos¢ manualna
o

Nasilenie bolu
Zaniki miesniowe

ABY UNIKNAC BOLU

NADGARSTKA
ZMNIEJSZ UCISK NA
NERW POSRODKOWY

W KANALE NADGARSTKA

#

90-100° =

. Zadbaj o ergonomie
I . Mmiejsca pracy

Zle
Ogranicz zgiecie
nadgarstka : —
podczas pracy : q

przy komputerze dobrze EMREMRSRERIENY

5 minut przerwy
po kazdej
godzinie pracy RAb przerwy

podczas pracy

39 LWV

Cwiczenia poprawiaja krazenie
i pozwalajg odpoczac napietym miesniom

Cwicz codziennie
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