PRACOVNI LIST 1

UKOL 1 - PRACE S MYSi

Dokresli a vybarvi pripraveného smajlika @ u obrazku, na kterém je ruka pracujici
s my3i ve spravné pozici/poloze.

Dokresli a vybarvi pripraveného smajlika . u obrazku, na kterém je ruka pracujici
s mySi ve $patné pozici/poloze.
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UKOL 2 — PSANi NA KLAVESNICI

Dokresli a vybarvi pripraveného smajlika @ u obrazku, na kterém jsou ruce pfi psani
na klavesnici pocitaCe nebo notebooku ve spravné pozici/poloze.

Dokresli a vybarvi pripraveného smajlika u obrazku, na kterém jsou ruce pfi psani na
klavesnici poditate nebo notebooku ve Spatné pozici/poloze.

ONONONORONO



CHVILKA POCITANI

Kolik @smajlikil jsi napoéital/a u UKOLU 1 (prace s my$i)? .................
Kolik .smajlikil jsi napoéital/a u UKOLU 1 (prace s my$i)? ......ccceeeeeeeennnn.

Kolik @smajlikil jsi napoéital/a u UKOLU 2 (psani na klavesnici)? ..............cee....
Kolik .smajlikil jsi napoéital/a u UKOLU 2 (psani na klavesnici)? .................



PRACOVNI LIST 2
UKOL 1

Posud’ a vyhodnot’ s pomoci symbolu \/a x uvedené priklady sezeni
a chovani u poditaée. Potom vysvétli nebo dopis, proé ten ktery obrazek hodnotis$ jako
spravny nebo Spatny.
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Kolik spravnych .... a kolik Spatnych ..... obrazku jsi nasel/nasla?

UKOL 2

Najdi mezi vSemi jedinou spravnou pozici pfi praci s notebookem. Zakrouzkuj ji.
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S pomoci zakrouzkovaného obrazku heslovité uved’, jak ma spravna (doporuéena,
a tedy ergonomicka) pozice vypadat:

UKOL 3

Rozhodni a dopln spravné hlasky: Prace na notebooku v jiné, nez doporuc¢ené pozici,
by rozhodné neméla byt:
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Mala napovéda:



PRACOVNI LIST 3

(cviky na protaZeni zapésti)

Jak miizeme pomoci predchazet vzniku karpalniho tunelu?

NepretéZovat ruce, nechat je odpocinout, vyhnout se jednostrannému pohybu, procviCovat a

protfepavat ruce.

Vyzkouseijte si tfeba tyto cviky:
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Cvik 1

Natahnéte ruce volné pred sebe nebo je nechte volné podél
téla. Trepejte rukama nékolikrat za sebou, jako kdybyste

Z nich otfepavali vodu.

Cvik 2

Krouzeni zapéstim? Asi by Sipky mély byt jinde: Natahnéte
ruce volné pred sebe, mlzete je i mirné ohnout v loktech,
a zacnéte krouzit zapéstimi jednim smérem a po chvili
druhym. Vicekrat v sérii opakujte. Cvik provadéijte i
nékolikrat za hodinu. Pokud pracujete cely den na pocitagi,
provadéijte cvik pravidelné.

Cvik 3

Dejte dlané rukou k sobé, jako kdybyste chtéli prosit, a lokty
i zapésti srovnejte do pravého uhlu. Tlaéte dlané k sobé bez
pohybu v jakémkoliv sméru. Provadéjte tak, abyste
pocitovali tlak v zapésti. Nezadrzujte dech pfi tlaku rukou

k sobé - vdechujte a vydechujte normalné. Opakuijte
nékolikrat. Pro optimalni vysledky provadéjte 2krat denné.

Cvik 4

PoloZte predlokti na kraj stolu, pfipadné natahnéte ruce
pred sebe. Chytnéte prsty jedné ruky druhou rukou a lehce
ohnéte zapésti dozadu. Drzte 5 sekund. Opakujte s druhou
rukou. Provadéijte cvik 3krat denné nebo kdykoliv, kdy citite
unavu rukou. Idealné také kazdou hodinu.

Cvik 5

Otevrete dlaf ruky, napnéte prsty a dalSim pohybem je
pokrcte v malych kloubech (nezatinejte do pésti). Vydrzte
takto 5 sekund a uvolnéte.



Cvik 6
Natahnéte ruce volné pfed sebe, potom v pfedpazeni
ohybejte 10 sekund zapésti stfidavé nahoru a dold.

Cvik 7
Natahnéte ruce pfed sebe a odtahujte v pfedpazeni prsty
od sebe. V8echny najednou. Cvicte aspon 20 sekund.

Jina varianta:

Polozte dlaf na rovny povrch (stul), palec co nejvice od
ostatnich prstd. Nyni se pokuste postupné pfiblizovat jeden
prst za druhym k palci, ale pfitom stale drzet ruku rovné.
Nejdfive posurite ukazovacek co nejvice k palci, pak
prostfednitek k ukazovacku, prstenicek k prostfednicku

a maliCek k prsteniCku. Pak za¢néte posouvat od mali¢ku
postupné vSechny prsty smérem od palce. Provadéjte
kazdou rukou zvlast.

Cvik v této varianté provadéjte jednou denné, kdyz mate
volnych pét minut, protoze se musite soustiedit, abyste jej
délali spravné.

Cvik 8

Tento cvik prstl je zabavny a jednoduchy, délejte ho 2-3krat
denné 5 sekund.

Postavte se nebo posadte asi metr bokem od zdi. Nechejte
ruku, ktera je u zdi, pomalu "chodit" po zdi, jako pétinohy
hmyz. "Chozeni" délejte nad urovni ramen, snazte se
nezvedat rameno a neodklofiovat se od zdi. Nechejte chodit
v8echny "nohy", zadna by se neméla jen nosit! Otocte se

a opakujte druhou rukou.

Cvik 9 (s gumovym balonkem nebo bez balonku)
Sevrete ruku silné v pést, pak uvolnéte. Opakujte 5-6krat.
Cvik Ize provadét i za pomoci gumového balonku s kazdou
rukou zvlast.

Cvik 10 (s gumovym balonkem)

PolozZte predlokti na kraj stolu tak, aby dlané sméfovaly
dold. Do jedné nebo do obou rukou uchopte balonek. V této
poloze tlacte stfidavé zapésti nahoru a poté zase dolu.

Cvik 11 (s gumovym balonkem)

Polozte predlokti na kraj stolu tak, aby dlané sméfovaly
nahoru. Do jedné nebo do obou rukou uchopte balonek.
V této poloze ohybejte zapésti stfidavé nahoru a dolU.
Ruku/ruce od zapésti k lokti pfitom nezvedejte, ani
nenadzvedavejte.



