@ Workrave

Workrave tekrar
eden eklem
incinmesinin (RSI)
engellenmesi ve
tedavisine yardimci
olan lcretsiz bir
yazilmdir. Bu
yazilm ¢alismanizi
izler, edindigi bilgiyle
mola vermeyi
hatirlatir ve gtinltik
sinirlar icerisinde
kalmanizi saglar.

Bilimsel calismalar her saat birkag
tane kisa mola vermenin sagliginizi
korumaya ve eklem incinmelerinin
iyilesmesini saglamaya yardimci
oldugunu ispatlamistir. Workrave
siradan dinlenme molalarinin yani
sira kisa molalari da destekler. Daha
fazlasi, Workrave sizi glinliik bir sinir
koymaya da zorlayabilir.

':Iil'ml Kisa bir mola verelim mi?

| 18 saniye sonra kaybolacak.

Workrave sizi rahatsiz edici olmayan,
nazik bir yolla mola vermeniz icin
uyarir. Mola zamani geldiginde kiigiik
bir pencere size mola vermeniz
gerektigini hatirlatir. Eger calismaya
devam ederseniz bu pencere
goriisliniizi engellememek ve
yolunuzdan ¢ekilmek icin bir sire
sonra ekrandan kaybolur. Ancak, bu
ipuglarini sikca gozardi ederseniz
Workrave daha az arkadasca davranir
ve sizin iyiliginiz icin mola verme
penceresini gorlnttler. Mola
pencereleri mola siiresi boyunca
bilgisayar kullanmanizi engelleyecek
sekilde ayarlanabilir.

Workrave surekli olarak klavye ve fare
etkinliklerini izler. Bu sayede, eger bir
toplantiya giderken bilgisayarinizi
acik birakirsaniz, Workrave
kendiliginden bir ara verdiginizi
farkeder ve buna gore davranir.

Birkag bilgisayari zaman zaman
kullanmak isinizin bir parcasi mi?
Siradan ara duraklama yazilimlari
bilgisayar degistirdiginizi fark
edemez. Bunun i¢in dogru mola
verme slireleri hesaplanamaz. Bu
durum Workrave icin gegerli degil:
Workrave tiim bilgisayarlarinizi izler,

bu sayede mola sureleriniz tim
bilgisayarlarda dogru hesaplanir ve
hatirlatilr.

Bu metni Tiirkge okuyorsunuz ama,
Workrave birden fazla dili destekler.
Danca, Hollandaca, ingilizce,
Almanca, Lehce, ispanyolca, Slovakea,
isvecce, Portekizce ve Japonca dilleri
su anda destekleniyor.

Workrave 6zgiir bir yazilimdr.
Yalnizca ucretsiz degildir, ayni
zamanda bu yazilim (izerinde
degisiklikler de yapabilirsiniz.
Workrave gelistirme ekibi katkilarinizi
memnuniyetle kabul eder.
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