
Ergonomiske instruktioner
2\ nOVARSEL: Forkert elter langvadg anvendetse al tastatur kan resultere i skader.

$ AOVARSEL: Skamarbeide ilangeretid kan resultere ioverbelastning af sinone.

Berbarc computcrc cr ikkc n6dvcndigvis dcsignct til kontinucrlig brug som kontorudstyr. Hvis dcnnc brerbarc computcr brugcs til

kontinuerligt brug, anbefales det, at du tilslutter et eksternt tastatur.

PP05S og PP06S berbarc computcrc cr ikkc bcrcgnct til kontinucrligt brug som kontorudsty'r. Hvis du skal brugc computcrcn i

langere tid pi et kontor, anbefales det at tilslutte et eksternt tastatur til cornputeren.

F<rr konrfort og cffcktivit ctb4r fglgcrrdc crgonomiskc rctningslinicr ovcrholdcs, nir du opstillcr og anvcndcr cotnputcr-

arbeidsstationen:

. Sret computeren clirekte foran dig, nir du arbeider.

r Justdr vipningen af computerens display dets kontrast- o/eller lysstl'rkeindstillinger samt belysningen_omkring dig (som

f.eks. Ioftlys, tordlamper samt gardiner eller rullegardiner i nerliggende vinduer) for at formindske refleksioneme og

lysskarene pi displayet.

. Ntr der anvendes en ekstern skerm med computeren, skal skermen placeres med en behagelig visningsafstand (som regel45

til 6l cm fra 6jnene). S6rgfor, at skermen er i Ojenniveau eller lidt lavere, nlr du sidder foran skermen.

. Brug en stol, som giver god rygstltte.

. Hold underarmene vandret med hAndleddene i en neutral, behagelig position nlr tastaturet, pegepladen, pegepinden eller

en ekstem mus anvendes.

. Brug altid htndfladestotten, nlr tastaturet, pegepladen eller pegepinden bruges. Lad der vere plads nok til, at henderne kan

hvile, nir en ekstern mus anvendes.

. Lad overarmene henge naturligt langs kropperrs sider.

. Srrrg for, at foddcmc hvilcr fladt pi gulvct.

. NAr du sidder ned, skal du sorge for, at benenes r,'iegt er pi f6dderne og ikke pt stolesaedets forende. f ustdr stolens hpide, eller
brug om nddvcndigt cn fodst/ttc for at fi korrckt stilling.

. Varidr arbejdsaktiviteterne. Forsog at organisere arbejdet, sl du ikke skal sidde og skriver i liengere tid ad gangen. lldf6r ting,
hvor du skal brugc bcggc hrendcr, nir du holdcr op nrcd at skrivc.

For mere information om ergonomiske computervaner, se BSR/HFES 100 standard, som kan kdbes pl Human Factors and Ergonomics
Society (HFES)'s website pi wnw.hfes.orglPublications/ftoductDetail.aspx?hoductld=7 (Kun pfr engelsk).
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