
Ergon6miai utasitisok
$ VICVAZff! n mfnrytet holytden vagy hosszantail6 haszndlata $6dil6shez wzetret

$ VleVAZnf! e qazO vagy I kitsd noilitor hosszantail6 figyd6se a szem tfhcrhel6s6t okozhatia.

A hordozhat6 szdmitdgdpeket nem sztiksdgsz.erfien folyamatos iiz.emeldsre tervezt€k, mint az irodai berendezdseket. I Ia a
hordozhat6 szdurit6gdpdt folyauratos iizenrben haszndlja, javasoliuk, hogy csatlakoztassort hozzd krilsd billentytzetet.

A PP(}55 is PP06S lrordozhat6 szdmit6gdpeket nem sztiksdgszenien folyamatos iizernel€sre terveztik, mint az irodai
bcrcndczdsckct. Irodai kornyczctbcn tOrtdnd haszniilata csctin ktilsri billcntyfizct hasznrilata aidnlott.

A kinyelmes 6s a hatdkony munkav€gzds drdekdben a sziruit6gipes murrkaiillornds kialakitdsa eldtt tekintse 5t azaLibbi ergon6miai
iavaslatokat:

. Helyezze a saimft6gdpet pontosan saidt magdval szemben. ahogy dolgozik.

r { szdnrit6gdp kiperny6jdt d6ntse e kivdnt helyzethe, illitsa be a megfelelri kontrasztr.rt fls/vagy fdnyerrit, valarnirrt a
munkaiillomis nregviLigftdsdt (fei feletti linrpdk, asztali liinrpa, a kornyezti ablakokon ftiggonyok, reddnyii,k, relux6k), igy a
legkisebbre csdkkentheti a kipernydn a kedvez.dtlen visszatiikr<izridCst, csillogdst.

. Ha a szimitigQrchcz kiilsri rnonitort csatlakoztat, akkor a monitort hclyczzc kinyclnrcs nizistrivolsrigra (a szcmtdl riltaldban
450-610 mm-re). Amikor szemben iil a monitorral, ellendrizze,hogy a monitor szemmagassdgban vagy egy kicsivel alatta van.

. Az.als6 derdktCjat j6l megtrimasztd szCken tilj<in.

. Alkariait lazdn, k6nyelnresen, a csukl6val egy vonalban tartva haszndlia a billentyfizetet, irintripadot, track stick-et vagy kiils6
egeret.

I l\ billcntyfrzcthcz, irintdpadhoz, track stickhcz mindig hasznrilion csukl6trirnaszt. Ktilsd cgd'r hasznrilatak<.rr mindig hag,tion
szabad helyet, ahol a kez.e megpihenhet.

e Hagyia a fclkarjait szabadon l6gni a tcstc mcllctt.

o { ldbfeiei vizszinte.sen tdmaszkodjanak a padldra.

. [Jl6s krizben a lSbak a libfelekre nehezkedjenek, ne a sz€k iilt5lapjdnak eleje tartsa a Libak srilydt. A megfeleld testhelyzethez
dllftsa bc a szik magassiigiit, vagy sziiksig csctin hasznrlliou Libtart6t.

. Munkav1gzls kOzben vdgezzen tiibbfile tev6keny.s6get. Pr6brilia fgv szervezni a munkiiSt, hogy ne kelljen hossztl ideig a
billcnty(rzctcn gipclnic. Ha bcfcicztc a gipclist, pr6briljon olyan dolgot vigcari, amclyhcz nrindkdt kczirc sziiksdg van.

A.szCnrit6gdpes munkav€gzdssel kapcsolatos ergorromikus szok6.sokkal kapcsolatban olvassa el a BSMIFES 100 szabvdrryt.
Megrendelhetd a I luman l,'actors and l.lrgonomics Society (l llfl.:S - Flmberi tdnyezdk 6s ergonomikus tdrsadalom) webhelydn:
www.hfes.org/Publicationq(koductDetail.aspx?koductld=7 (Csak angcrlul).
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