
lnstructies met betrekking tot ergonomie
A Uf 0P: Oniuist of langdurig gebruik van hettoegenbord kan leiden tot lichameliik ongmrak en zelfs letsel.

$ m 0P: Langludg naar hot bseldscherm of de exbrne monitor kiiken, kan tot usmoeidheid uan de ogen leiden.

portablc computcrs ziin nict pcr si ontwikkcld voor continu gcbruik als kantoorapparatuur. Als u dczc portablc computcr continu

gebruikt, raden wij u aan om een extern toetsenbord op de portable computer aan te sluiten.

Dc portablc computcrs pp05s cn PP06S ziin nict bcdocld v'oor langdurig gcbruik als kantoorapparatuur. Bii langdurig gcbruik op

een kantoor, wordt u aangeraden een extern toetsenbord aan te sluiten.

Voor ccn gcnrakkclijk cn efficidnt gcbruik moct u dc volgcndc crgonon'rischc richtliincn in acht ncnlcn wantrccr u dc

werkstationcomputer installeert en gebruikt:

. Stel de computer recht voor u op terwiil u werkt'

. Stel het computerscherm en diens contrast- en helderheidsinstellingen bii en stel de verlichting ronlom u heen (zoals

plafondverli"hting, bureaulampen en de gorcliinen of lamellen voor ramen in uw buurt) zodanig af dat dat.er spralte is van

een minimale weerspiegeling op het beeldscherm'

. Als u een exteme monitor op de computer hebt aangesloten, moet u deze op een comfortabele kiikafstand plaatsen

(normaliter 450 tot 610 nrillimeter van uw ogen verwijderd). Controleer of het beeldscherm ran de monitor op ooghoogte of

lager staat wanneer u voor de monitor zit.

. Gebruik een stoel die goede ondersteuning biedt voor het onderste gedeelte van uw rug.

. Houcl uw voorarnen in horizontale positie. Houd uw polsen in een neutrale, comfortabele positie ten*'ijl u het toetsenbord,

de touch pad, track stick of externe nruis gebruikt.

. Maak altiid gebruik van de polssteun wanneer u het toetsenbord, de touch pad of track stick hanteert. Laat genoeg ruimte

ovcr om uw handcn tc latcn rustcn tcrwiil u ccn cxtcrnc muis gcbruikt'

. Laat uw bovenarmen op natuurliike wiize langs de ziikanten van uw lichaam vallen.

. Controleer of uw voeten plat op de vloer rusten.

. Tcrwiil u zit moct u controlcrcn of hct gcwicht van uw bcncn op uw voctcn rust cn nict op dc voorkant van uw stocl. Stel

indien nodig de hoogte van uw stoel bij of maak gebruik van een voetensteun om het iuiste postuur te behouden.

. Zorgvoor afwisscling tiidcns uw wcrk. Probccr uw wcrk zodanig in tc richtcn dat u nict gcdurcndc langc pcriodcn hocft tc

type;.Als u stopt met typen, moet u zoveel mogelijk activiteiten uitvoeren waar uw beide handen bii betrokken ziin.

Voor meer informatie over ergonomisch werken met de computer, kunt u de BSR,/FTFES 100-norm raadplegen. U kunt deze

aanschaffen op de website van de Human l.actors and Ergonornics Society (HI"ES) op
wrvw.hfesorig/PublicationdRoductDetail.aspx?koductld=7 (alleen Engelstalig).
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