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ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΚΗ ΣΤΟ ΔΗΜΟΤΙΚΟ 

Ασκήσεις εξοικείωσης με την τεχνολογία και τον υπολογιστή. 

 

Υπολογιστής και υγεία / Στάση σώματος & κανόνες  

  

 

 

 

 
 

 

Ο Τάκης ο Υπολογιστάκης στήνεται με τις ώρες μπροστά στον 

υπολογιστή του, παίζοντας παιχνίδια. Ας τον βοηθήσουμε να καταλάβει ποιοι 

είναι οι κανόνες!! 

 

 Γράψτε Σ για το σωστό και Λ για το λάθος δίπλα σε κάθε πρόταση. 

 

1 Καθόμαστε μπροστά στον υπολογιστή μέχρι να κουραστούμε.  

2 Βάζουμε τα πόδια μας “σταυροπόδι” πάνω στη καρέκλα.  

3 
Όταν γράφουμε το πληκτρολόγιο πρέπει να είναι ακριβώς μπροστά 

μας. 

 

4 
Μόλις κουραστούμε από τον υπολογιστή κάνουμε ένα διαλλειματάκι 

παρακολουθώντας την αγαπημένη μας σειρά στην τηλεόραση. 

 

5 
Τα μάτια μας πρέπει να είναι στην ίδια ευθεία με το πάνω μέρος της 

οθόνης. 

 

6 
Εάν τα πόδια μας δε φτάνουν στο πάτωμα, βάζουμε ένα σκαμνάκι να 

πατάμε. 

 

7 
Επειδή η χρήση του υπολογιστή δεν είναι καλή, τελειώνουμε γρήγορα 

– γρήγορα τη δουλειά μας και μετά κλείνουμε τον υπολογιστή. 

 

Σε πέντε - έξι 
ωρίτσες θα τους έχω 
νικήσει όλους…. 
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8 
Το ποντίκι πρέπει να βρίσκεται πάνω στον εκτυπωτή μαζί με το 

mouse pad. 

 

 

Ο Τάκης ο Υπολογιστάκης άκουσε αυτά που του είπαμε και τρέχει να τα 

πει στην φίλη του την Τούλα την Ιντερνετούλα. Εκείνη όμως έχει απορίες! 

 

 Από την βιασύνη της, η Τούλα η Ιντερνετούλα, μπέρδεψε τις ερωτήσεις 

με τις απαντήσεις. Βρείτε τα ζευγάρια τους για να την βοηθήσετε. 
 

1.Πόσο συχνά πρέπει να 

κάνουμε διαλλείματα; 

6. Τα χέρια μου γιατί 

κουράζονται όταν 

πληκτρολογώ πολύ ώρα; 

2.Τουλάχιστον 10 λεπτά. 

 4.Κάθε πενήντα λεπτά 
8.Πόσο πρέπει να 

διαρκούν τα διαλλείματα; 

3.Γιατί τα χέρια μας 

πρέπει να είναι σε 

οριζόντια θέση και 

στηρίζονται στο γραφείο. 

7. Πόσο μακριά πρέπει να 

είμαι από την οθόνη; 

5.Περίπου 60 με 70 

εκατοστά 

 

 
Απαντήσεις:  

1 με 7 με 

6 με 8 με 

 

 Ο Τάκης ο Υπολογιστάκης έχει τώρα κάποια κενά και αναρωτιέται αν… 

Θα μπορούσατε να συμπληρώσετε τις σκέψεις του; 

 

< Το πώς καθόμαστε μπροστά στον υπολογιστή είναι πολύ σημαντικό, γιατί μια 

κακή στάση μπορεί ______________________________________ 
 

 Όταν κάνουμε διάλλειμα κατά τη διάρκεια χρήσης του υπολογιστή πρέπει 

να κοιτάζουμε ____________________________________________ 
 

 Θα πρέπει να ρυθμίζουμε το ύψος της καρέκλας μας ώστε____________ 
 

 

Ο Τάκης ο Υπολογιστάκης, παρατήρησε πως τον πονάνε τα μάτια του 

κάθε φορά που χρησιμοποιεί τον υπολογιστή. Τι θα κάνουμε γι’ αυτό; 

 



Φυλλάδιο 1. Εργονομία 
Καρρά Κωνσταντίνα 

3 

 

Βρείτε την συνέχεια των φράσεων αντιστοιχίζοντας. 

 

Δεν πρέπει να υπάρχουν 

αντανακλάσεις στην οθόνη, 

 

•   •  ρυθμίζουμε την φωτεινότητα 

και την ανάλυση της οθόνης 

 

Στην οθόνη μας θα πρέπει να 

 

•   •  να μην τρεμοπαίζει 

Ανάλογα με τις ανάγκες μας 

πρέπει να 

 

•   •  γιατί κουράζουν τα μάτια 

Η εικόνα στην οθόνη πρέπει να 

είναι σταθερή και 

•   •  ρυθμίζεται εύκολα η κλήση 

της 

 

Τώρα ο Τάκης ο Υπολογιστάκης αποφάσισε να γράψει ότι έμαθε και να τα 

δείξει στους συμμαθητές του στο σχολείο. Ας τον βοηθήσουμε να τελειώσει 

πιο γρήγορα! 

Συμπληρώστε με τις σωστές λέξεις τα κενά. 

 

 Τα μάτια μας πρέπει να είναι στην ίδια __________ με το _________ 

μέρος της οθόνης. 

 Οι καρποί μας πρέπει να στηρίζονται με ειδικά ___________ πάνω στο 

__________. 

 Τα μάτια μας πρέπει να κοιτάζουν __________ ή με ελαφριά ________ 

προς τα κάτω. 

 Η __________ και η ________ μας πρέπει να στηρίζονται στην 

καρέκλα. 

 

 

 

 

 

 

Τώρα που ο Τάκης ο Υπολογιστάκης έμαθε τους κανόνες θα κάθεται 

στον υπολογιστή σωστά και χωρίς να τον πονάνε τα μάτια του. 

 

Σημειώστε τα λάθη που κάνει ο Τάκης ο Υπολογιστάκης στην πιο κάτω 

εικόνα με ένα κόκκινο χρώμα και προσθέστε ότι νομίζετε πως θα τον κάνει 

να στέκεται καλύτερα. 

 

κλήση, πλάτη, ευθεία, στηρίγματα, ευθεία, πάνω, μέση, γραφείο 
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