
Instrug6es sohre requisitos ergonOmicos
f\ lOVfnfEnCni 0 uso impr6prio ou prolongado doteclado pode causarlesSes.

$ nOVfnfEnCn: olhar pan o video ou pan a rola do monitor externo por periodos prolongados de tempo pode resultar em

ladiga Yisual.

Os computadores portdteis nio foram necessariamente proietados para funcionarenr continuamente como equipamento de

escrit6rio. Se este computador portdtil for usado.* ,.gi-, continuo, recomendamos que voc€ conecte um teclado externo'

Os modelos de cornputadores portdteis PP05S e PP06S nio foram criados para serem operados continuameute como um

equipamento de escrit6rio. Para uso prolongado em um escrit6rio, recomenda-se a conexiio de um teclado extemo.

Para maior conforto e efici€ncia, observe as seguintes diretrizes ergondmicas ao configurar e usar o conrputador:

. Posicione o computador diretamente i sua frente enquanto trabalha.

. Aiuste a inclinaglo da tela do computador, as configuragdes de contraste e/ou brilho e a luminosidade ao seu redor (como

l6mpadas de tett, lumindrias . 
"nriirru, 

ou persianai nas janelas mais pr6ximas) de modo a minimizar reflexos e clar6es na

tela.

. Ao usar um monitor externo com o computador, coloque-o a uma distincia confortiivel (do ponto de vista visual)' ou seia,

normalmente de 450 a 610 milimetros dos olhos. Posicione a tela ao nivel dos olhos ou levemente abaixo ao se sentar em

frente do monitor.

. Use uma cadeira que garanta um bonr suporte Para a regiSo lombar.

. Ao usar o teclado, o touch pad, o track stick ou o mouse externo, mantenha os antebragos na horizontal, com os pulsos em

uma posigSo neutra e confortdvel.

. Use sempre o apoio para as mios com o teclado, o touch pad ou o track stick. Deixe espaQo para descansar as mSos quando

cstivcr usando um mousc cxtcrno.

. Solte os bragos naturalmente na parte lateral do corpo.

. Mantenha os p€s totalmente apoiados no cheo.

. Ao scntar-sc, ap6ic o pcso das pcnras nos p6s c nio na borda do asscnto da cadcira. Ajustc a altura da cadcira ou usc um

apoio para os pCs, se necessdrio, para manter uma postura apropriada'

. Divcrsifiquc suas atividadcs dc trabalho. Tcntc organizar scu trabalho dc modo a nlo prccisar digitar por pcriodos

prolongados. Ao parar de digitar, procure atividades que utilizem arnbas as m5os.

Para obter mais informag6es sobre hdbitos ergondmicos para computagSo, consulte o padr5o BSMIFES 100, o qual pode ser adquirido

no site da Human l'actors and Ergonomics Society (HI.'ES) ern www.hfes.orgiPublicationVftoductDetail.aspx?koductld=7 (apenas

em ingl€s).

Ref er en c e s : (En gli sh Only)

l.AmericanNationalStandardslnstitute.ANSI/HFES 1A0:AmericanNationalstandardsforHumanFactorsEngineeringofVisual
DisplayTerminalWorkstations. Santa Monica, CA: Human Factors Society, Inc., 1988.

2. Human Factors and Ergonomics Society. BSIVHFES 100 Draft standdrd for trial use: Human Factors Engineering of Computer
Workstatians. Santa Monica, CA: Human Factors and Ergonomics Society,2002.

3. Intemational Organization for Standardization (lSO). ISO 9241 Ergonomics recluirements for office work with visual di$lay
terminals N|{"Jl. Geneva, Switzerland: International Organization for Standardization, 1992-


