 Рабочее место – это зона трудовой деятельности исполнителя, оснащенная необходимыми средствами для выполнения должностных обязанностей.

Оно должно быть удобным и  оборудовано в соответствии с санитарно-гигиеническими нормами. 
Площадь служебных помещения на одного работающего 4 м2.

Рабочее место включает: 
Компьютерный стол, позволяющий работать как с бумагами, так и за компьютером. Одно из главных условий эффективного труда – порядок на рабочем месте. Нагромождение бумаг уменьшает рабочую поверхность стола и отвлекает от решения вопроса. Необходимо поддерживать заведенный порядок расположения документов (бумаг, папок и т.д.) в ящиках стола, шкафах – это облегчит ваш труд, сделав многие операции автоматическими, сэкономит время и будет препятствовать пропаже документов и необходимых бумаг.
Подъемно-поворотный стул со спинкой, желательно с подлокотниками.  При неправильной посадке развиваются такие болезни, как искривление позвоночника, остеохондроз, заболевания мышц рук, плечевого пояса. Позы нога на ногу, те, где колени сгибаются под углом менее 90°, нарушают кровообращение, результат -  варикозное расширение вен, отеки ног. 
Компьютер должен быть установлен так, чтобы за ним было легко и удобно работать. В процессе работы ваша поза должна быть такой, чтобы вы не уставали и, чтобы все необходимое для работы, было под рукой. Монитор должен находиться на уровне глаз работающего, расстояние между монитором и лицом должно быть не менее 40 см.
Свет должен падать слева, сверху, в противном случае нарушается правильное положение головы (результат – остеохондроз и близорукость). Достаточный естественный и искусственный свет вызывает усиление обмена веществ, улучшает деятельность органов дыхания. Световая и шумовая вибрация – источник раздражения, нервозности. Включенный телевизор, радио в течение рабочего дня - средство для создания повышенной утомленности, 50-60 децебел предельный уровень шума для офиса.

Цветовое оформление помещения. 

Рациональный цветовой климат повышает производительность труда до 25%, влияет на эмоции, облегчает  умственную работу. 

Темные тона - усыпляют. 

Яркие – чрезмерно возбуждают.

Бежевый и зеленый - для письменной работы. Зеленый цвет влияет на физиологию человека, понижает внутриглазное давление, улучшает циркуляцию крови, облегчает мышечную деятельность. Желтый цвет повышает настроение. Голубой – впечатление свежести и покоя, он зрительно расширяет пространство, но следует учитывать, что синий цвет располагает к сонливости.

Коричневый цвет – теплый, создает мягкое, спокойное настроение. Однако некоторые оттенки коричневого цвета обладают способностью располагать к мрачному настроению. Коричневый цвет с серым оттенком подавляет психику. Фиолетовый цвет – цвет утомленности и беспокойства.

Офисы и рабочие кабинеты следует окрашивать в светлые тона: белый, зеленовато-голубой, зеленовато-желтый, бежевый и т.д.).

Запахи тоже влияют на работу, производительность труда. Запах лимона понижает производительность труда. Розы – повышает. Хвоя бодрит и улучшает настроение.

Оптимальный микроклимат в помещении: температура 20-22 °С, влажность – 30-60%. 
Учебные занятия, сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в целом, требуют проведения физкультурных минуток (далее - ФМ) для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия.

ФМ для улучшения мозгового кровообращения:

1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад, 3 - 4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.

2. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный.

3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 - и.п., 3 - 4 - то же правой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук:

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 - переменить положения рук. Повторить 3 - 4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 - 2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед, 3 - 4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

ФМ для снятия утомления с туловища:

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые движения тазом в одну сторону, 4 - 6 - то же в другую сторону, 7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх, 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.

ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности.

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 - голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.п. - сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.

4. Упражнение для мобилизации внимания. И.п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку вверх, 7 - 8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 13 - 14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4 - 6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2 - 3 раза - средний, 4 - 5 - быстрый, 6 - медленный.

Приложение 5 к СанПиН 2.4.2.2821-10
Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторять 4 - 5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 - 5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз.

5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 раза.
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Организуйте свою деятельность с учетом всех рекомендаций и Ваш труд будет безопасен для здоровья, продуктивен и успешен.

