
Ergonomiaohjeet
A VnnRA: yidreellisosd nippiimicfion ktyr6$e hi liian pidriaikaiseeta nippiiimistiityiskentelFt6 Yoi aiheutra vammoia.

A VMRA: fapOn kuraruudm pidriaikainen katsolu voi rasinaa silmiS.

parhaan mahdolliscn nrukavuudcn ia tydtchon varmistamiscksi noudata scuraavia crgonomiaohicita, kun ascnnat ia kaytet

tietokonetta:

. Ascta tictokonc sitcn, cttii nnyttti ia niippiimist0 ovat suoraan cdcssiisi tyoskcnncllcssiisi. Myytiiviinii on niippiiimisttin oikcaa

siioitusta helpottavia tarkoitukseen suunniteltuia tasoia.

. Ascta niyttd sopivallc katseluctiiislydcllc (tavalliscsti 450 - 610 millimctriii silmistii). Varmista, cttd niiyttiiruutu on silmicn

tasolla tai hieman tf,tii alempana istuttaessa niyt<in edessi.

. Saade tietokoneen niiytdn kallistusta, kontrastia ia valoisuutta sekii ympirtiivliii valaistusta (kuten esimerkiksi katto- tai

piiytiivalaistusta ja liiheisten ikkunoiden verhoja tai kaihtirnia) niyttddn kohdistuvien heijastusten vdhentdnriseksi'

. Tietokoneen kotelon muotoilun takia DClA-mallia ei pidii sijoittaa keyttiijiin suoraan niikiikenttdiin.

. Istu tuolissa, iossa on hyvi alaselAn tuki.

. Pid6 kisivarret vaaka-asennossa ia ranteet luomrollisessa ja rennossa asennossa kiiyttiiessiisi niippiimisttiA tai hiirtii.

o fiitd aina kasille riittiivdsti lepotilaa kiiyttiiessiisi nlppnimist65 tai hiirtii.

. Anna kAsivarsien levAtA kylkiii vasten luonnollisesti ja jnnnittiimiittl.

. Varmista, cttii ialkasi ovat tasaiscsti lattiaa vastcn.

. Varmista istuessasi, ettli ialkojen paino kohdistuu ialkapohiiin eikn tuolin etureunaa vasten. Seed6 tarvittaessa tuolin

korkcutta tai keyta ialkatukca, iotta ty<iskcntclyascnto siiilyy oikcana.

. Vuorottele ty6tehtiivie. Yritii iiiriestiiii tyiit siten, ettei sinun tarvitse kirjoittaa pitkniin yhtiiiaksoisesti. Kun lopetat

kirioittamiscn, yritii tchda tchteviii, ioissa tarvitaan rnolcmpia kesia.

. Varmista, ettei tyiiptiydiin alla ole esineitd ia etteivlit kaapelit tai virtaiohdot heiritse istumismukavuutta ja ettei niihin voi

konrpastua.

Lisdtietoia ergonomisista tietokoneen kiytt<itavoista on standardissa BSFyHFES 100, ionka voi hankkia Human Factors and

Ergonomics Sr,'cictyn (HFES) sivustosta osoittccsta nmw.hfes.orglRrblicationslkoductDetail.aspx?Roductld=7 (Vain cnglanniksi).
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