Workrave

Workrave er et gratisprogram som hjelper deg å forebygge og helbrede musarm (Repetetive Strain Injury). Programmet overvåker aktiviteten din, hjelper deg å ta pauser, og sier fra når du har nådd den daglige dosen foran skjermen.
Mikropauser

Forskning har vist at å ta flere korte pauser i timen – såkalte mikropauser – holder deg frisk og lar samtidig eksisterende skader heles. Workrave støtter disse mikropausene, i tillegg til de vanlige pausene. Dessuten kan Workrave tvinge gjennom en begrensning av tiden du bruker ved PC-en hver dag.
Diskrét, men iherdig

På en lite forstyrrende måte varsler Workrave deg om at det er på tide å ta en avbrekk i arbeidet. Et lite pop-upvindu dukker opp på skjermen, og minner deg om å ta en pause. Dette pausevarselet flytter seg automatisk dersom du fortsetter å jobbe. Men, ignorerer du det lille pop-upvinduet for ofte, vil Workraves store pausevindu ta over. Dette pausevinduet kan settes opp til å fullstendig blokkere maskinen din i det tidsrommet du skal slappe av.
Aktivitetsovervåking

Workrave overvåker kontinuerlig din skjerm- og musbruk. Hvis du for eksempel lar PC-en stå på mens du er i et møte, vil Workrave registrere dette som et naturlig avbrekk i arbeidet.
Workrave i nettverk

Tradisjonell ”pause-programvare” merker det ikke dersom du bytter mellom forskjellige PC-er i løpet av arbeidsdagen. Det betyr at du ikke blir minnet om pauser og øvelser på riktig tidspunkt. Workrave, derimot, kan overvåke alle maskinene du bruker, og vet derfor nøyaktig hvor lenge du har jobbet. Ergo blir du varslet om pauser når du trenger dem.
Flerspråklighet

Selv om du leser denne teksten på norsk, er Workrave tilgjengelig på flere språk. Foreløpig finnes programmet i dansk, nederlandsk, engelsk, tysk, polsk og spansk utgave.

Fri som i frihet

Workrave er både gratis og åpent for hvem som helst som ønsker å gjøre endringer i programmet. Skaperne av Workrave ønsker dine bidrag hjertelig velkommen.
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