
I nstrug6es ergonom icas
$ nOVfnfEruCn! A utilizagSo impr6pda ou prolongada doteclado pode causarlesies.

$ EOVERTET{CIA: Olhar pira o risor ou pan o ecri exrerno do monitor durante periodos prolongadm de tempo poile rosu}trar
em consago visual.

Os computadores portdteis n5o foram necessariamente projectados para funcionarem continuamente como equipamento de
escrit6rio. Se este computador portritil for utilizado em regime continuo, recomendamos que ligue um teclado externo.

Os modclos dc computadorcs portdtcis PP05S c PP06S nio foram criados para funciolrarcm continuantcntc conto cquipamcnto dc
cscrit6rio. Para utilizagio alargada nunr cscrit6rio, rccomcnda-sc a ligag5o dc um tcelado cxtcmo.

Para maior conforto e efici€ncia, siga as seguintes directrizes ergon6micas ao configurar e utilizar o computador:
. Posicionc o computador dircctanrcntc i sua frcntc cnquanto trabalha.
. Aiuste a inclinagEo do ecrd do computador, as configurag6es de contraste e/ou brilho e a luminosidade ao seu redor (como

lAmpadas de tectq candeeiros e cortinas ou persianas nas janelas mais pr6ximas) de modo a minimizar os reflexos e clar6es
no ecr5.

. Ao utilizar um monitor extemo com o computador, coloque-o a uma distincia visualmente confort6vel (normalmente de
450 a 610 milimetros dos olhos). Posicione o ecrd ao nivel dos olhos ou levemente abaixo ao sentar-se em frente do monitor.

. Utilize uma cadeira que garanta um bom suporte para a regiio lombar.

. Ao utilizar o teclado, o tapete sensivel ao togue, o dispositivo de controlo ou o rato externo, mantenha os antebragos na
horizontal, com os pulsos numa posigSo neutra e confortdvel.

. Utilize sempre o apoio para as m6os conr o tecladq o tapete sensivel ao toque ou o dispositivo de controlo. Deixe espago para
descansar as m6os quando estiver a utilizar um rato extemo.

. Solte os bragos naturalmente na parte lateral do corpo.

. Mantenha os pds totalmente apoiados no chio.

. Ao sentar-se, apoie o peso das pemas nos p6s e n5o na extremidade do assento da cadeira. Aiuste a altura da cadeira ou utilize
um apoio para os p6s, se necess6rio, para manter uma postura apropriada.

. Divcrsifique suas actividadcs dc trabalho. Tcntc organizar o scu trabalho dc modo a nio prccisar dc digitar por pcriodos
prolongados. Ao parar de digitar, procure actividades enr que utilize ambas as mdos.

Para obter mais informag6es sobre hfbitos ergon6micos para uso do computador, consulte a nomra BSFyHFES 100, a qual pode ser
adquirida no sitio da Web da Human Factors and Ergonomics Society (HFES) em
www-hfes.orglRrblications/ProductDetail.aspx?Productld=7 (apcnas cnr ingl6s).
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