
lstruzion i sul I'ergonomia
A, nnEilZl0l{E: ['uso prolungato o improprio della tastiera pui comportare lesioni.

A nnENZl0ilE: 0sservare lo schemo det monitor per pedodi prolungati pud causare distufti alla vista.

Per migliorare il comfort e l'efficienza, osservare le seguenti istruzioni ergonomiche durante l'installazione e I'uso del computer
stazione di lavoro.

. Posizionare il computer in modo che il monitor e la tastiera si trovino esattamente di fronte alla persona mentre si lavora. In
commercio sono disponibili speciali piani d'appoggio che consentono di posizionare in modo corretto la tastiera.

. Posizionare il monitor a una distanza che consenta una lettura senza sforzo (normalmente da 45 a 60 centimetri dagli occhi).

Quando si d seduti di fronte al monitor accertarsi che lo schermo del monitor sia allo stesscr livello degli occhi o leggermente
pit in basso.

. Regolare I'inclinazione del monitor, le impostazioni del contrasto e della luminositi e I'illuminazione dell'ambiente in cui ci
si trova, ad cscmpio luci, lampadc da tavolo, tcndc c pcrsianc dcllc fincstrc adiacenti, pcr ridunc al nrinirno i riflcssi sullo
schernro del rnonitor.

c f, causa dcllc carattcristiche dcll'involucro dcl sistcma, il modcllo DCTA non va posizionato ncl campo visivo prinrario
dell'utente.

. Usarc una scdia chc supporti in nranicra adcguata la partc inferiore della sehicna.

. Mantenere gli avambracci orizzontali, con i polsi in una posizione neutra e comoda mentre si utilizza la tastiera o il mouse.

o Lasciare sufficiente spazio per appoggiare le mani quando si usa la tastiera o il mouse.

. Lasciare la parte superiore delle braccia rilassata lungo i fianchi.

. Assicurarsi che i piedi siano appoggiati al pavimento.

. Mcntrc si d scduti, acccrtarsi chc il pcso dcllc ganrbc sia appoggiato sui picdi c non sulla partc antcriorc dclla scdia. Rcgolarc
I'altezzadella sedia o utilizzare un poggiapiedi, se necessario, per mantenere una postura corretta.

. Variarc lc attiviti di lavoro. Organizzarc il lavoro in modo da cvitarc I'uso dclla tasticra pcr pcriodi prolungati. Quando non si
usa la tastiera per digitare, eseguire attivit) che richiedano I'uso di entrambe le mani.

o N{antcncrc I'arca sotto la scrivania libcra da ostacoli c cavi o da cavi di alinrcntazionc chc possano intcrfcrirc con il scdcrsi
comodanrente o che costituiscano un potenziale pericolo di incianrpare.

Pcr maggiori infomrazioni sullc abitudinicrgonomichc ncll'uso dcl computer, consultarc lo standard BSMIFES 100 chc pud csscrc
acquistato sul sito Web di Human l.actors and Ergonomics Society (HFES) all'indirizzo
www.hfes.orgll\rblications/koductDetail.aspx?hoductld=7 (solo in inglese).
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