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3anomnu 6 HE npu pabome 3a
KOMRbIOmepom

1) He cuyu 61u3ko y MoHHTOpa!

2) He peMOHTHpYHW caM KOMIBIO-
Tep! D10 onacHo!

3) He xacaiicg sxkpaHa pykamu!

4) He Gepu BO BpeMs pabOTHI KJia-
BHATYypy B pyKH!

5) He e 3a koMnbroTepom!

6) He pabGorail 10110 32 KOMIbIOTE-
pom!

Ilpasuna pabomul 3a Komnviomepom

1) PaccrosiHue oT ria3 o SKpaHa JOJKHO
0bI1Th 50-70 caHTUMETPOB.

2) Cuaure mpsiMo. Pyku TOMKHBI JekaTb
Ha CTOJIE, [UICYN pacCiIadIIeHBI.

3) HenpepsiBHas paboTa 3a KOMIBIOTEPOM
JUIsl ydamumxcst 1-4 KimaccoB IOJDKHA CO-
CTaBIATH He Oosee 10 MUHYT.

4) MakcumanbHOE BpeMsi pabOTHI 32 KOM-
IIBIOTEPOM B J€HB JUIsl ydammxcs 1-4 kiac-
COB C MepepbIBaMU JIOJDKHO COCTaBIATH 30
-40 MUHYT.

5) CoGmogaiite npaBHIBHYIO pPabOUyIO
103Yy.

6) He paboTaiiTe 32 KOMIBIOTEPOM B TEM-
HOTE.

7) Ecrmu ocimabieHo 3peHne, TO UCIOIb3Yi-
Te /ISl pabOTHI OUKH.

8) Uepemyiite paboTy 3a KOMIIBIOTEPOM C
MIPOTYJIKOM Ha CBEIKEM BO3AYXE.

9) BrImoNHANWTE THMHACTUKY IS TJIa3,
1IEeU U PYK.

10) ITocne 3aHsTHS YMOUTECH XOJIOAHON
BOJIOM.

Tumnacmuka ona 2nas

(Kaxxnoe ympakHeHUE CIICAYET BBITOIHATH O
7-10 pa3)

1) Kpenko 3axMyph IJ1a3a Ha HECKOJIBKO Ce-
KyHJI. 3aTeéM OTKpOM IJa3a u He moprai 5-10
CEKYH/I.

2) JlBurail TOpU3OHTAJIBLHO TIJa3aMH ClieBa
HaIpaBo ¥ HA00OPOT.

3) JlBuraii BepTUKAJIBHO TJIa3aMU BBEPX-BHU3.

4) BoiTaHU pyKy BHEpEN C MOJHATHIM BBEPX
yKa3arelabHbIM NasiblieM. MeIIeHHO npuliu-
JKaM majer K HocCy, el 3a €ro JBUKCHUEM.

5) 3akpoil rmasa, momaccupyi HaJOpOBHBIE
AYTU W HWIKHUC YaCTU TJIa3HUI[ KPYTrOBBIMH
JABMKCHUAMU OT HOCA K BUCKaM.




