Ergonomi Yonergeleri

A UYARI: Ergonomik olmayan veya ¢ok uzun siire klavye kullanimi rahatsizliga yol acabilir.
A UYARI: Uzun siire LCD ekran veya monitdr ekranina bakmak g6z bozukluklarina yol acabilir.

Tasnabilir bilgisayarlar ofis malzemesi gibi siirekli kullanim i¢in zorunlu olarak tasarlanmamuglardir. Bu taginabilir bilgisayar siirekli
kullanim amagliysa, harici bir klavye takmamz 6nerilir

PP0S5S ve PP06S taginabilir bilgisayarlar ofis malzemesi olarak siirekli kullanim igin tasarlanmamustir. Ofis icerisinde uzun siireli
kullanim igin harici klavye takmamz &nerilir.

Rahat ve etkin ¢alisma igin, bilgisayar calisma ortaminizi olustururken asagidaki ergonomi kurallarina uyun:
»  Bilgisayarimz ¢aligtigimz siirece dogrudan karsimiza koyun.

Bilgisayar ekraninin egimini ayarlayin, parlaklik ve/veya kontrast ayarlarim yapin, cevrenizdeki 15181 ayarlayin (masaiistii
caligma lambalari, masaiistii lambalari ve yakin pencerelerdeki perdeler veya storlar gibi) bu sekilde ekrandaki yansima ve
parlamalari en aza indirmis olursunuz.

+ Bilgisayarinizla birlikte harici bir monitor kullanirken, monitorii rahat goriis mesafesine koyun (genellikle gozlerinizden 450 -
610 milimetre [18 - 24 ing] uzaga). Monitoriin 6niinde oturdugunuzda, monitdr ekraninin géz seviyesi veya biraz altinda
olmasini saglayn.

e Sirt destegi iyi olan bir sandalye kullanilmalidir.

Klavyeyi kullanirken, 6n kollarimizi yatay durumda ve klavye, dokunmatik yiizey, izleme gubugu ve harici fare kullanirken
bileklerinizi dogal, rahat bir pozisyonda tutun.

Kilavye, dokunmatik yiizey veya izleme gubuguyla birlikte mutlaka bir avug ici dayanagi kullanin. Harici fare kullanirken
ellerinizi dinlendireceginiz kadar bir alan birakin.

*  Kollarimzn iist kisimlar1 dogal bir sekilde yanlarinizda olsun.
»  Ayaklarimzi yerde diiz duracak sekilde yerlestirin.

Otururken agirhgimz ayaklarimizda olsun, sandalyenizin 6n kismunda degil. Uygun konumu elde etmek icin gerekiyorsa
sandalyenizin yiiksekligini ayarlayin veya ayak destegi kullanin.
s aktivitelerinizde degisiklikler yapin. Isinizi organize etmeye ¢aligin, boylelikle uzun saatler boyunca yazmaniz gerekmez.
Yazmaya ara verdiginizde her iki elinizi kullandiginiz isler yapmaya calisin.
Ergonomik bilgisayar kullanim: aliskanliklariyla ilgili daha fazla bilgi igin, www.hfes.org/Publications/ProductDetail.aspx?Productld=7
adresindeki Human Factors and Ergonomics Society (HFES) web sitesinden (Sadece Ingilizce) satin alabileceginiz BSR/HFES 100
standartina bakin.
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