
Ergonoomiajuhised
$ fffWnEruST! Kayiafiud ebaiige r6i pikaaialine kasutamine y6ib p6hiustrda traumrsid.

$ fffWlAruST! ttonirodeknani pitaaialino yaatamins v6ib silmi pingutada.

Mugavusc ia t6hususe tagamiscks iiirgigc oma arvutitcidkoha sisscscadnriscl ia kasutarniscl iirgmisi crgonoomiasuuniseid.

. Paigutage annrti nii, et monitor ja klaviatuur oleksid tdtitamise aial otse teie ees. Kaubanduses on saadaval spetsiaalsed

riiulid, nrillc abil saatc klaviatuuri digcsti paigutada.

. Seadke monitor mugavale vaatekaugusele (tavaliselt 4i0 kuni 610 millimeetrit il8 kuni 24 tolli] silmadest eemal).

Vccndugc, ct monitori ccs istumisc aial on scllc ckraan silmadcga rihcl tasandil v6i vcidi madalamal'

. Reguleerige monitori kallet, selle kontrastsuse ja heleduse seadeid ning valgust enda iimber (nliteks lae' v6i laualampe ning

tan-cal asirvatc akcndc kardinaid v6i ruloosid), ct viihcndada monitorickraani pccgcldusi ia laigct miinirnumini.

. lhsutage tooli, mis toetab hasti selia alaosa.

. Klaviatuuri v6i hiire kasutamisel hoidke kesivarsi horisontaalselt nii, et randmed oleksid mugavas neutraalses asendis'

. Klaviatuuri vdi hiire kasutamisel jitke alati ruumi kdte toetamiseks.

. Olauarred peavad vabalt ktilgedel rippuma.

. lilgige,et ialad toetuksid kindlalt p6randale.

. Istumise aial ielgige, et ialgade raskus langeks labaialgadele, mitte tooli esiosale. Vaiaduse konal reguleerige 6ige asendi

siiilitamiscks tooli k6rgust v6i kasutagc ialatugc.
. Varieerige oma tddtoiminguid. Proovige korraldada tii<i nii, et teil poleks vaja pikka aega jiriest teksti sisestada' Kui ldpetate

tcksti siscstamisc, piiiidkc tcha mdlcmat katt n6udvaid toiminguid.

. Hoidke lauaalune vaba takistustest ja kaablitest v6i toitefuhtmetest, rnis v6ivad takistada mugavat istumist vdi tekitada

komistamisohu.

Kui soovite lisateavet ergonoomiliste anmtikasutushariumuste kohta, siis lugege standardit BSR/HFES 100, mille saab osta

Ininrtcguritc ja Ergonoomika Uhingu (Human Factors and Ergonomics Socicty, HFES) vccbisaidilt aadrcssil

wnn.hfesorg/hrblicationVftoductDetail.aspx?koductld=7 (ainult inglise keeles).
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