
사무실 작업 시 휴식시간을 갖자

눈의 피로 감소
컴퓨터 작업 매 20분마다 6m이상
먼곳의 물체를 20초이상 쳐다본다.

1 눈과 목의 피로감소
눈을 감고 천천히 머리를 숙인다.

2 팔의 긴장을 풀어줌
팔과 손가락을 쭉 편 다음 돌린다.
반대쪽도 실시한다.

3

어깨와상체의긴장을풀어줌

어깨를 올렸다 내렸다 반복한다.
5 상체의 긴장 감소

팔을 직각으로 올린 채 천천히
뒤쪽으로 최대한 당겨준다.

6 좋은자세유지및요통경감

팔을 상체 위로 올린 후 팔꿈치를
지긋히당겨준다. 반대팔도당겨준다.

7

다리의혈액순환을좋게해줌
발 끝을 몸쪽으로 당겨준다.
한 쪽 발씩 번갈아 당겨준다.

8 눈주위를 감싸줌
눈을 감고 두 손으로 눈 주위를
감싼다.

9 눈의 긴장을 풀어줌
눈을 상하로 좌우로 움직여준다.

10

팔과손, 손가락의피로감소
팔을 옆으로 편 다음 손가락을
흔든다.
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안전 앞에 늘 겸손하세요!


