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@ Workrave

A Workrave egy ingyenes
program, amely segiti az
ismétléd6é mozgdsbdl
eredd izomhuzddds (RSI)
megel6zését és
tlineteinek enyhitését. A
program figyeli az
aktivitdsdt és az
Osszegydlijtott
informdcidk alapjdn
rendszeresen
figyelmezteti a
szlinetekre, illetve
kikényszeriti a napi
korldtozds betartdsdit.

Tanulmanyok kimutattak, hogy
oranként tobb rovid sziinet tartasa
segit egészsége megdrzésében és
sériléseinek gyogyulasaban. A
Workrave a rendszeres pihendk
mellett ezeket a révid szlineteket is
tamogatja. Ezeken kivil a Workrave
képes kikényszeriteni a napi
munkaid6-korlatozas betartasat.

Van ideje egy rivid pihendre?

Eltlinik ennyi idé mulva: 0:25

A Workrave nem zavaré médon
figyelmezteti a sziinetek tartasara. Ha
eljon a sziinet ideje, megjelenik egy
baréatsagos felugroé ablak, amely
szuinet tartasara kéri. Ez az ablak
automatikusan eltiinik, ha folytatja a
munkat. Ha tul sokszor hagyja
figyelmen kiviil ezeket a tandcsokat, a
Workrave hatarozottabban Iép fel és
az On érdekében megjeleniti a sziinet
ablakot. A sziinet ablakok
beallithatok a szamitdgép teljes
blokkoldsara a sziinet idejére.

A Workrave folyamatosan figyeli a
billenty(izet és egér hasznélatét. gy
ha példaul egy idére felfliggeszti a
szamitdgép hasznalatat, a Workrave
észreveszi, hogy kérés nélkdil is
szlinetet tart.

Munkaja részeként felvaltva tobb
szamitdgépet is hasznal? A
hagyomanyos sziinetszoftverek nem
veszik észre, ha szamitogépet valt.
Emiatt nem tarthatja meg
megfeleléen a szlineteit. Nem igy a
Workrave: ez minden szamitdgépét
figyeli és pontosan tudja, On meddig
dolgozott. igy a megfelels idében
mindig szlinetet tarthat.

A Workrave szamos nyelvet is
tamogat. Jelenleg a magyaron kiviil
tobb mint 25 nyelv, példaul az angol,
német, francia, cseh, szlovak és
lengyel nyelvek is tdmogatottak.

A Workrave szabad szoftver. Nem
csak fizetni nem kell érte, de maga a
program is szabadon médosithato. A
Workrave szerzéi 6rommel fogadjak
hozzajarulasat a program
tokéletesitéséhez.
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