Conseils relatifs a I'ergonomie

A PRECAUTION : Une utilisation incorrecte ou prolongée du clavier peut causer des dommages physiques.
A PRECAUTION : Une exposition prolongée devant I'écran peut occasionner des troubles de la vue.

Les ordinateurs portables n'ont pas été nécessairement congus pour unc utilisation prolongée au burcau. Si cct ordinatcur cst
utilisé de fagon prolongée, il est recommandé de connecter un clavier externe.

Les ordinatcurs portablcs PPO5S ct PPO6S n'ont pas été congus pour unc utilisation prolongéc au burcau. Pour unc utilisation de cc
type, il est recommandé de connecter un clavier externe.

Pour travailler cfficacement ct confortablement, obscrvez ces conscils relatifs 2 I'ergonomic lors de I'installation ct dc l'utilisation dc
votre poste de travail :
*  Positionnez-le juste en face de vous.

*  Réglez lnclinaison de I'écran de l'ordinateur, ses paramétres de contraste et/ou de luminosité, et I'éclairage ambiant (tel que
I'éclairage vertical, les lampes de bureau et les rideaux ou volets des fenétres adjacentes) pour réduire les reflets et
éblouissements sur I'écran.

*  Lorsque vous utilisez un moniteur externe avec votre ordinateur, placez-le 4 une distance raisonnable (généralement, de 450
2 610 millimetres [18 a 24 pouces] de vos yeux). Assurez-vous que I'écran du moniteur soit 2 hauteur des yeux, ou
légérement plus bas, lorsque vous étes assis devant.

e Utilisez une chaise avec un bon support lombaire.

o Positionnez vos avant-bras horizontalement, les poignets dans une position neutre et confortable lorsque vous utilisez le
clavier, la tablette tactile, la manette ou la souris externe.

+  Servez-vous toujours d'un repose-mains lorsque vous utilisez le clavier, la tablette tactile ou la manette. Ménagez-vous un
cndroit ot poser les mains lorsque vous utiliscz unc souris cxterne.

*  Laissez la partie supérieure des bras pendre naturellement sur les cotés.
¢ Assurez-vous que vos pieds reposent bien 2 plat sur le sol.

Lorsquc vous étcs assis, assurcz-vous quc lc poids dc vos jambes est sur vos picds ct non sur le bord du sicge. Ajustez la
hauteur de votre siége ou utilisez un repose-pieds si nécessaire pour conserver une position correcte.

Varicz vos activités. Organiscz votrc cmploi du temps de fagon 2 ne pas prolonger les séances de frappe au clavier. Lorsque
vous cessez de taper, passez A une activité nécessitant l'usage des deux mains.

Pour en savoir plus sur l'ergonomie, reportez-vous i la norme BSR/HFES 100, que vous pouvez acheter sur le site Web de la société
Human Factors and Ergonomics Society (HFES) a I'adresse wwwihfes.org/Publications/ProductDetail aspx?Productld=7 (en anglais
uniquement).
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