
Instrug6es ergonom icas
$ nOVfnfEUCn A rfiiliragio impr6pda ou prolongada do tsclado podo cauial los6o+

$ nOVfRTEilCt* Yisualizar o ecd do monibr por longos periodos de bmpo pode causarfadiga visml.

Para maior conforto e efici€ncia, siga as seguintes directrizes ergon6micas ao configurar e utilizar o computador:

. Posicionco computadordc fnrma a quc omonitorc otcclado fiqucm dircctamcntc i sua frentc quandoos cstivcra utilizar.
Hd suportes especiais disponiveis no mercado para ajuddJo a posicionar correctamente o teclado.

. Coloquc o nronitor a uma distAncia confortdvcl (nonnalmcntc, 450 a 610 milfmctros dos olhos). Posicionc o ccri ao nivcl dos
olhos ou levemente abaixo ao sentar-se em frente do monitor.

. Ajustc a inclinagio do monitor, as dcfinig6cs dc contrastc c brilho e as luzcs i sua volta (como as luzcs do tccto, ilurninagio c
cortinas ou ianelas pr6ximas) para reduzir reflexos ou brilho no ecrd do monitor.

. Dcvido a caractcrfsticas da caixa do sistcma, o nrodclo DTCA nio dcvc scr colocado no campo visual principal do utilizador.

. Utilize uma cadeira que garanta um bom suporte pam a regiSo lombar.

. Mantenha os antebragos na horizontal com os pulsos numa posigio confortdvel neutra ao utilizar o teclado ou o rato.

. Dcixc scmprc um cspago para dcscansar as m6os ao utilizar o tcclado ou o rato.

. Solte os bragos naturalmente na parte lateral do corpo.

r Mantenha os p€s totalmente apoiados no cheo.

. Ao sentar-se, apoie o peso das pemas nos pds e n5o na extremidade do assento da cadeira. Aiuste a altura da cadeira ou utilize
um apoio para os pds, se necessdriq para manter uma postura apropriada.

. Diversifique suas actividades de trabalho. Tente organizar o seu trabalho de modo a ndo precisar de digitar por periodos
prolongados. Ao parar dc digitar, procure actividadcs em que utilizc ambas as m5os.

. Mantenha a 6rea sob a mesa desobstruida e sem cabos que possam interferir com o seu conforto ou que possam apresentar
um risco potcncial.

hra obter mais informagies sobre hdbitos ergon6micos, consulte o padr5o BSMIFES 100, o qual pode ser adquirido no site da
Human Factors and Ergonomics Socicty (HFES) cm www.hfes.org/hrblicationVRoductDetail.aspx?Roductld=7 (apcnas cm
i"der).
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