Recomandarile Emmel

Faceti mai multd miscare si luati pavze

Nu stati asezati mult timp, miscarea regulatd este
foarte importantd. Ridicati-va de pe scaun de 2-3 ori
pe ord, timp de 30-60 de secunde sau 5-10 minute
|la fiecare ord si faceti micro-exercitii (miscari simple
stdnd pe scaun) timp de 2 minute la fiecare ord.

Ridicati-vd in picioare

Lucratul din picioare va poate ajuta sG ramadneti
mobili siin miscare. Un birou la care se poate sta
in picioare ar fi ideal sau, dacd nu, puneti laptopul
pe orice suprafatd pland la indltimea potrivitd
pentru a lucra din picioare. 0 rutind bund ar putea
fi urmatoarea: 20 de minute pe scaun, 8 minute in
picioare, 2 minute miscare.

Temperatura ar trebui sd fie una confortabild, ideal
ar fiintre 21-24 de grade. Aerisiti pentru a imbunatati
calitatea aerului - luati in considerare purificatoarele
de aer si umidificatoarele. Plantele si lumina
naturald pot crea o atmosferd mai pldcutd si mari
productivitatea.

lluminati zona de lucru mai degrabd decdt ecranul si
addugati o lampd dacd este necesar. Asigurati-vd cd
lumina nu se reflectd in ecran. La fiecare 20 de minute
in fata ecranului, petreceti 20 de secunde vitandu-va
la ceva aflat la o distantd de 6 metri - pentru a reduce
oboseala ochilor cauzatd de dispozitivele electronice.

Organizati-va programul zilnic Ordonati spativlin care lucrati

Rutina si programarea va pot tine “cu picioarele

pe pdmdnt”, iar o listd cu lucrurile de facut i

CU obiective va poate mentine concentrati. Este
important sa dormiti bine si sG aveti suficient timp
liber. Exercitiile usoare si timpul petrecut in aer liber
sunt foarte indicate atat pentru sandtatea fizicd cat
si pentru cea mentala.

Organizati-va dosarele, revistele si celelalte materiale
in cutii de depozitare etichetate siin sertarele biroului
pentru a reduce dezordinea si a gdsi rapid lucrurile
de care aveti nevoie.



