Ergonomiai utasitasok
A VIGYAZAT! A billentyiizet helytelen vagy hosszantarté hasznélata sériiléshez vezethet.
A VIGYAZAT! A kijelz6 vagy a killsé monitor hosszantarté figyelése a szem tiilterhelését okozhatja.

A hordozhat6 szamitégépeket nem sziikségszeriien folyamatos tizemelésre tervezték, mint az irodai berendezéseket. I1a a
hordozhaté szamitégépét folyamatos tizemben hasznalja, javasoljuk, hogy csatlakoztasson hozza kiilsé billentytizetet.

A PPO5S és PPO6S hordozhat6 szamitogépeket nem sziikségszertien folyamatos tizemelésre tervezték, mint az irodai
berendezéscket. Irodai kémyezetben torténd hasznalata esctén kiils billenty(izet hasznalata ajanlott.
A kényelmes és a hatékony munkavégzés érdekében a szamitogépes munkadllomas kialakitdsa eldtt tekintse 4t az albbi ergonomiai
javaslatokat:

*  Helyezze a szdmitégépet pontosan sajat magaval szemben, ahogy dolgozik.

e Aszimitigép képernydjét dintse a kivant helyzethe, 4llitsa be a megfelel kontrasztot és/vagy fényerdt, valamint a
munkadllomas megvildgitdsat (fej feletti lampak, asztali limpa, a kémyezd ablakokon fiiggénydk, redénydk, reluxdk), igy a
legkisebbre csokkentheti a képernyén a kedvezdtlen visszatiikrozddést, csillogdst.

*  Haaszamitégépéhez kiilsé monitort csatlakoztat, akkor a monitort helyezze kényelmes nézéstavolsagra (a szemtdl dltalaban
450-610 mm-re). Amikor szemben iil a monitorral, ellendrizze, hogy a monitor szemmagassdgban vagy egy kicsivel alatta van.
*  Azalso deréktdjat 6l megtamaszt6 széken iiljon.
e Alkarjait lazdn, kényelmesen, a csukléval egy vonalban tartva hasznlja a billentytizetet, érintdpadot, track stick-et vagy kiilsé
egeret.
*  Abillentytizethez, ¢rintdpadhoz, track stickhez mindig hasznaljon csukl6tdmaszt. Kiils6 egér hasznélatakor mindig hagyjon
szabad helyet, ahol a keze megpihenhet.
¢ Hagyja a fclkarjait szabadon l6gni a teste mellett.
*  Aldbfejei vizszintesen tdmaszkodjanak a padléra.
»  Ulés kézben a libak a libfejekre nehezkedjenek, ne a szék iilélapjdnak eleje tartsa a labak sulyat. A megfelels testhelyzethez
allitsa be a sz¢k magassagit, vagy sziikség csctén haszndljon labtartot.
*  Munkavégzés kozben végezzen tibbféle tevékenységet. Prébilja tigy szervezni a munkajét, hogy ne kelljen hosszu ideig a
billentytizcten gépelnic. Ha befejezte a gépelést, prébaljon olyan dolgot végezni, amclyhez mindkét kezére sziikség van.
A szdmitogépes munkavégzéssel kapcsolatos ergonomikus szokdsokkal kapesolatban olvassa el a BSR/HFES 100 szabvanyt.
Megrendelhetd a [Tuman lactors and Frgonomics Society (III'ES — Kmberi tényez6k és ergonomikus tarsadalom) webhelyén:
www.hfes.org/Publications/ProductDetail.aspx?ProductId=7 (Csak angolul).
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