
Чтобы снять напряжение, выполняйте гимнастику для глаз. 
Дышите ровно и спокойно. Повторите каждое упражнение 5–7 раз.

ПАМЯТКА 

ЗРИТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
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Упражнение 1 
Закройте глаза, сильно напрягая 
глазные мышцы, на 4 секунды. 
Раскройте глаза и посмотрите вдаль 
или через окно 6 секунд.

Упражнение 3 
Очертите взглядом воображаемый 
прямоугольник. Выполните упражнение 
в другую сторону.

Упражнение 5 
Сделайте медленные круговые 
движения глазами по часовой и против 
часовой стрелки.

Упражнение 2 
Не поворачивая головы, посмотрите 
4 секунды направо, после зафиксируйте 
взгляд вдаль на 4 секунды. Аналогичным 
образом выполните упражнение, 
фиксируя взгляд влево, 
вверх и вниз.

Упражнение 4 
Закройте глаза, не напрягая глазные 
мышцы, на счет 1–4 широко раскройте 
глаза и посмотрите вдаль на счет 1–6. 
Повторите 2–3 раза.

Упражнение 6 
Зафиксируйте взгляд на точке экрана 
компьютера на 10 секунд. Затем 
переведите взгляд на отдаленный 
предмет на 10 секунд.

Пол. 35-36 – Восток-Сервис 
повтор статьи из ССОТ 10-2017 со стр. 35-36 (Spirotek)

Пол. 45-46 – Памятка. Упражнения для офисников 
Q:\SSOT\11_2017\Pictures\Upr

Пол. 59 – Статистика по НС 
Q:\SSOT\11_2017\Pictures\Stat\STAT_N

Пол. 69 – Вебинары 
Q:\SSOT\11_2017\Advert\Seminar\Seminar.ru_NEW_2c

Пол. 75 – Портал трудохрана 
Q:\SSOT\11_2017\Advert\Trud\Trudohrana_NEW_2C

Пол. 91 – реклама СК 
Q:\SSOT\11_2017\Advert\CK

Пол. 97-98 – Памятка по СИЗ (голова и перчатки) 
Q:\SSOT\11_2017\Pictures\SIZ_pamytka\Head 
Q:\SSOT\11_2017\Pictures\SIZ_pamytka\SIZ_per

Пол. 99 – Профлит 
Q:\_ITEMS\PROFLIT\OT\Proflit_OT_200x250_BW

Пол. 108 – Личный кабинет 
Q:\SSOT\11_2017\Advert\Lic_Kabinet

Пол. 119 – реклама Кадрового дела 
Q:\_ITEMS\Action_Advert\Kadry\e-KD\e-KD_200x250_BW

Пол. 123 – Кроссворд 
Q:\SSOT\11_2017\Pictures\Krossvord

Пол. 124-125 – 3М (повтор рекламных полос из ССОТ № 10-2017, с. 
126-127)
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Делайте несложный комплекс упражнений во время перерыва, 
чтобы снять напряжение мышц после статической нагрузки. 

Повторите каждое упражнение 2–4 раза.

ПАМЯТКА 

ГИМНАСТИКА ПРИ РАБОТЕ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ

Упражнение 1 
Сидя на стуле, соедините пальцы рук 
в замок ладонями от себя. Вытяните руки 
вперед и 10–20 секунд тяните их вперед.

Упражнение 3 
Руки опустите вдоль туловища. Сделайте 
несколько медленных подъемов плечами.

Упражнение 5
Стоя на полу, положите руки на пояс. 
Медленно поворачивайте корпус 
влево и вправо.

Упражнение 2 
Сделайте медленные наклоны головой 
вправо и влево.

Упражнение 4 
Встаньте на пол. Ноги поставьте на 
ширину плеч. Руки сомкните в замок 
и положите на затылок. Сделайте 
медленные наклоны вправо и влево.

Упражнение 6 
Сядьте на стул. Ноги разведите на 
ширину плеч. Медленно наклонитесь 
вниз и дотроньтесь пальцами рук до пола.
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