
Ergonomiaohieet
A VnnRA: Virheeltisestii niippiiimisron kiiyrostii tai liian pitkiaikaisesta niippliimist6tyiiskentelysts voi aiheutua vammoia.

A VnnBA: nsokoneon oman niiyriin rai siihen liitetyn arillison niiytOn pitkiiaikainen kiiyttti voi nsittaa silmiii.

Kanncttavia tictokoncita ci vdlttimiitt:i olc suunnitcltu pitkiiiin yhtaiaksoisccn kayttoon sitcn kuin toimistossa kAvtcttaviii laittcita.

fos ttitii kalnettavaa tietokonetta kaytetaan pitktiiin yhtaiaksoisesti, on suositeltavaa k1''tkel siihen ulkoinen nrippiirnistd

Kanncttavia pp()5S- ia PP06S-tictokoncita ciolc suunnitcltu pitkaen vhtejaksoisccn kiiy,ttnon sitcn kuin tointistossa ka.vtcitiiviii

laitteita. fos tietokonetta kaytetean toimistossa pitkia aikoia, siihen kannattaa liittiie ulkoinen nippaimisto.

Parhaan rna[dolliscn nrukavuudcn ja tytitchon varmistamiscksi noudata scuraavia crgonolniaohjcita, kun ascnnat ia ka1'tet

tietokonetta:

. Aseta tietokone suoraan eteesi tyoskennellessiisi.

. S,iiide tietokoneen ndytdn kallistusta, kontrastia jaltai valoisuutta seki ympiir<i,iviiii valaistusta (kuten esirnerkiksi katio- tai

piiytlivalaistusta ja l?iheisten ikkunoiden verhoia tai kaihtimia niivttoon kohdistuvien heiiastusten vtihentdmiseksi.

. Kun kavtdt tietokoneen kanssa erillisn:iyttod, aseta niiyttri sopivalle katseluetiiisy'ydelle (tavallisesti 450 - 610 millimetrili

silmistii). Varmista, ettii niiyttciruutu on silmien tasolla tai hieman tdtd alempana istuttaessa niyttin edessii'

. Istu tuolissa, jossa on hyvi alaseliin tuki.

. Pidii kiisivarrct vaaka-ascnnossa ja rantcct luonnolliscssa ia rcnnossa ascnnossa kiiyttiicsslisi niippiiimistod, koskctusalustaa,
sauvaoh jainta tai erillishiirt!i.

. Keyta aina niippiiimiston, kosketusalustan tai sauvaohjaimen kesitukea.lata kasille riittevesti lepotilaa ke-vtteessesi
erillishiirtii.

r Anna kiisivarsicn lcviti kylkiii vastcn lunnnolliscstiia jiinnittiimdttii.

. Varmista, cttd ialkasi ovat tasaiscsti lattiaa vastcn.

. \hrmista istucssasi, cttn jalkojcn paino kohdistuu jalkapohjiin cilii tuolin cturcunaa vastcn. Siiiidii tan'ittacssa tuolin
korkeutta tai kAytii jalkatukea, iotta tyoskentelyasento siiilly oikeana.

r Vuorottele t.votehtiviii. Yritd jiiriestii tyiit siten, ettei sinur.r tarvitse kirjoittaa pitkzi:in yhttjaksoisesti. Kun lopetat
kirjoittamiscn, yritii tchda tchtaviii, ioissa tan'itaan molcmpia kesia.

Lisiitietoja ergonomisista tietokoneen keytt<itavoista on standardissa BSR/HFES 100, joka loytl'y Human Factors and. Ergonomics
Societyn (HlnES) sivustosta osoitteessa rnvnv.hfes.orglPublicationVkoductDetail.aspx?koductld=7 (rain englanniksi).
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