Instructies met betrekking tot ergonomie

A LET OP: Onjuist of langdurig gebruik van het toetsenbord kan leiden tot lichamelijk ongemak en zelfs letsel.
A LET OP: Langdurig naar het beeldscherm of de externe monitor kijken, kan tot vermoeidheid van de ogen leiden.

Portablc computers zijn nict per s¢ ontwikkeld voor continu gebruik als kantoorapparatuur. Als u deze portable computer continu
gebruikt, raden wij u aan om een extern toetsenbord op de portable computer aan te sluiten.

De portable computers PP05S en PP06S zijn nict bedocld voor langdurig gebruik als kantoorapparatuur. Bij langdurig gebruik op
een kantoor, wordt u aangeraden een extern toetsenbord aan te sluiten.

Voor cen gemakkelijk en cfficiént gebruik moct u de volgende crgonomische richtlijnen in acht nemen wanneer u de
werkstationcomputer installeert en gebruikt:

e Stel de computer recht voor u op terwijl u werkt.

»  Stel het computerscherm en diens contrast- en helderheidsinstellingen bij en stel de verlichting rondom u heen (zoals
plafondverlichting, bureaulampen en de gordijnen of lamellen voor ramen in uw buurt) zodanig af dat dat er sprake is van
een minimale weerspiegeling op het beeldscherm.

«  Als u een externe monitor op de computer hebt aangesloten, moet u deze op een comfortabele kijkafstand plaatsen
(normaliter 450 tot 610 millimeter van uw ogen verwijderd). Controleer of het beeldscherm van de monitor op ooghoogte of
lager staat wanneer u voor de monitor zit.

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

e Houd uw voorarmen in horizontale positie. Houd uw polsen in een neutrale, comfortabele positie terwijl u het toetsenbord,
de touch pad, track stick of externe muis gebruikt.

¢ Maak altijd gebruik van de polssteun wanneer u het toetsenbord, de touch pad of track stick hanteert. Laat genoeg ruimte
over om uw handen te laten rusten terwijl u cen externe muis gebruikt.

e Laat uw bovenarmen op natuurlijke wijze langs de zijkanten van uw lichaam vallen.
*  Controleer of uw voeten plat op de vloer rusten.

e Terwijl u zit moct u controleren of het gewicht van uw benen op uw vocten rust cn nict op de voorkant van uw stocl. Stel
indien nodig de hoogte van uw stoel bij of maak gebruik van een voetensteun om het juiste postuur te behouden.

Zorg voor afwisscling tijdens uw werk. Probeer uw werk zodanig in te richten dat u nict gedurende lange perioden hocft te
typen. Als u stopt met typen, moet u zoveel mogelijk activiteiten uitvoeren waar uw beide handen bij betrokken zijn.

Voor meer informatie over ergonomisch werken met de computer, kunt u de BSRZHFES 100-norm raadplegen. U kunt deze
aanschaffen op de website van de Human Factors and Ergonomics Society (HFES) op

www.hfes.org/Publications/ProductDetail aspx?Productld=7 (alleen Engelstalig).
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