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А вы следите за своей 
осанкой при работе за 

компьютером? 
 

О Б Р А Т Н А Я  С Т О Р О Н А  

В С Е М И Р Н О Й  

П А У Т И Н Ы  

• Правильно организованное рабочее 
место:  

- монитор компьютера не должен 
находиться слишком низко 

- сидеть рекомендуется так, чтобы ва-
ша спина была под углом 100-135 гра-
дусов относительно ваших ног 

- ваши плечи должны быть расслабле-
ны, поэтому важен наклон клавиатуры 

- отрегулируйте высоту кресла так, 
чтобы ваши колени были на одной 
прямой с бедрами 

- ступни ног ставьте рядом—не сиди-
те, закинув ногу на ногу 

• Ежедневная зарядка 

• Избегание длительного нахождения 
перед мониторами, планшетами, 
смартфонами 

• Гимнастика для глаз 

• 2-3 раза в неделю делайте упражне-
ния на укрепление мышц спины и 
шеи 

• Регулярные короткие разминки 

- круговые вращения головой  

- самые простые упражнения для 
разминки плечевого пояса и рук 
(ножницы) 

- встаньте на несколько минут, похо-
дите    

 

ПРОФИЛАКТИКА  
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Возьмите за правило просто 
смотреть в сторону от экрана в 
течении нескольких секунд че-
рез каждые 30 минут работы 

 
Памятка для родителей 



Интернет стал неотъемлемой частью 
нашей жизни— это безграничный мир 
информации. Но задумывались ли вы, 
какие опасности он несет? 
 

Достоинства и недостатки 
 всемирной паутины 

 
Плюсы интернета: 

• Хранилище человеческого опыта 
и полезной информации 

• Неограниченное общении: пере-
писка, голосовые сообщения, ви-
деозвонки 

• Общение с друзьями на расстоя-
нии 

• Слежка за последними новостями 
в мире и своей стране 

• Можно скачивать фото, музыку, 
документы, игры, видеоролики 

• Возможность чувствовать себя 
уверенней, чем в реальном мире 

 
Минусы интернета: 

• Много сайтов с вирусами 
• Отнимает много времени  
• Игровая зависимость 
• Много недостоверной информации 

• Большое количество сайтов с 
всплывающей рекламой 

• Порча зрения , головные боли 
• Синдром компьютерной шеи 

Чем опасен синдром 
 компьютерной шеи? 

Врачи и ученые характеризуют этот син-
дром ослаблением мышц середины спины 
и шеи, пережатием верхних мышц спины, 
плеч и грудных мышц.  
 
Все это негативно отражается на осанке: 
шея, плечи и голова выдвинуты вперед, 
искривляется позвоночник, появляется су-
тулость. Этот синдром коварен как для 
взрослых, так и для детей. 

Работая за компьютером, многие сидят, 
наклонившись всем корпусом вперед и 
выдвинув голову.   
Такое положение 
принимают и 
любители поли-
стать ленту в 
смартфоне. Де-
ти, когда играют  
в гаджеты, при-
нимают точно 
такое же положе-
ние, уткнувшись 
лицом в экран. В результате—нагрузка 
на шейный отдел многократно возраста-
ет. Кожа шеи становится дряблой, может 
появиться двойной 
подбородок. 
 
 

 
Стоит обратить внимание на 

 следующие симптомы: 
• Боль в шее и затекание мышц 
• Боль в верхней части спины и плечах 
• Участившиеся головные боли и боли 

в затылке 
• Проблемы со зрением 
• Ощущение того, словно шея выдви-

гается вперед 
• Желание распрямить спину, но при 

этом ощущается дискомфорт  


