Ergonoomiajuhised

A ETTEVAATUST! Kiaviatuuri ebadige véi pikaajaline kasutamine vdib pohjustada traumasid.
A ETTEVAATUST! Monitoriekraani pikaajaline vaatamine vdib silmi pingutada.

Mugavusc ja tohususc tagamiscks jargige oma arvutitokoha sissescadmiscl ja kasutamiscl jirgmisi crgonoomiasuuniscid.

Paigutage arvuti nii, et monitor ja klaviatuur oleksid tootamise ajal otse teie ees. Kaubanduses on saadaval spetsiaalsed
riiulid, millc abil saatc klaviatuuri Gigesti paigutada.

Seadke monitor mugavale vaatekaugusele (tavaliselt 450 kuni 610 millimeetrit [18 kuni 24 tolli] silmadest eemal).
Veenduge, ct monitori ccs istumisc ajal on sclle ckraan silmadcga iihel tasandil vai veidi madalamal.

Reguleerige monitori kallet, selle kontrastsuse ja heleduse seadeid ning valgust enda iimber (niiteks lae- v6i laualampe ning
Jihedal asuvate akende kardinaid véi ruloosid), ct viihendada monitorickraani peegeldusi ja ldiget miinimumini.

Kasutage tooli, mis toetab hiisti selja alaosa.

Klaviatuuri v&i hiire kasutamisel hoidke kisivarsi horisontaalselt nii, et randmed oleksid mugavas neutraalses asendis.
Klaviatuuri v6i hiire kasutamisel jitke alati raumi kite toetamiseks.

Olavarred peavad vabalt kiilgedel rippuma.

Jalgige, et jalad toetuksid kindlalt porandale.

Istumise ajal jéilgige, et jalgade raskus langeks labajalgadele, mitte tooli esiosale. Vajaduse korral reguleerige dige asendi
sdilitamiscks tooli korgust voi kasutage jalatuge.

Varieerige oma t66toiminguid. Proovige korraldada 6 nii, et teil poleks vaja pikka aega jirjest teksti sisestada. Kui Ipetate
tcksti siscstamisc, piitidke tcha malemat kitt ndudvaid toiminguid.

Hoidke lauaalune vaba takistustest ja kaablitest véi toitejuhtmetest, mis véivad takistada mugavat istumist voi tekitada
komistamisohu.

Kui soovite lisateavet ergonoomiliste arvutikasutusharjumuste kohta, siis lugege standardit BSR/HFES 100, mille saab osta
Inimtcguritc ja Ergonoomika Uhingu (Human Factors and Ergonomics Socicty, HFES) veebisaidilt aadressil
www.hfes.org/Publications/ProductDetail.aspx?Productld=7 (ainult inglise keeles).
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