
Ergonomske upute
$ OenEZ: Nepravilno ili dugo kori5tenie tipkovnice moie uzrokovatiozliedu.

$ OnnEZ: CteOan;e zasbna monitora dulie vrijeme moie lzrnlalumor oeiiu.

Za udoban i ueinkovit rad polrujre sljedeae ergonomske smjernice pri postavljanju i kori5tenju radne stanice raeunala:

. postavite raeunalo tako da monitor i tipkovnica tijekom rada budu ravno ispred vas. Dostupne su posebne police koje ae vam

pomoai da ispravno postavite tipkovnicu.

. postavite monitor na ugodnu udaljenost za gledanje (obieno 450 do 610 mm [l8 do 24 in] od oerju). Provjerite je li zaslon

monitora u razini oeiju ili malo nile kad sjedite ispred njega.

. Podesite nagib monitora, postavke kontrasta i svjetline i okolnu rasvjetu (poput svjetiljki iznad glave, stolnih svjetiljki i zastora

ili roleta na okolnim prozorima) kako biste smanjili odsjaj i svjeducanje na zaslonu monitora.

. Koristite stolac koji pruZa dobru potporu za donji dio leda.

r DrZite podlaktice u vodoravnom poloZaju sa zapeSiima u neutralnom, ugodnom poloZaju dok radite s tipkovnicom ili mi5em'

. Uvijek ostavite prostora za naslanjanje ruku tijekom kori5tenja tipkovnice ili miSa.

. Neka vam nadlaktice stoje spu5tene u prirodnom poloZaju.

. Neka vam stopala budu sasvim na podu.

. Kad sjedite, pazitc da vam teZina nogu bude na stopalima, a ne na prednjem dijelu stolca. Podesite visinu stolca ili koristite

naslon zanoge, ako je potrebno, kako biste imalo pravilno drZanje.

. Kombinirajte svoje aktivnosti. Poku5ajte posao organizirati tako da ne morate tipkati dulje vrijeme bez prestanka. Kad prestanete

tipkati, polar5ajte obavljati stvari koje zahtijevaju obje ruke.

. DrZite prostor ispod stola distim i slobodnim od kabela koji bi mogli ometati ugodno sjedenje ili predstavljati opasnost od

spoticanja.

ViSe informacija o ergonomskim radunalnim navikama potraZite u BSR/IIFES 100 standardu koji se moZe kupiti na web-stranici
udrulenja Human Factors and Ergonomics Society (HFES) na www.hfes.org/hrblications/ProductDetail.aspx?Productld=7 (samo

engleski).
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