
lnstrukcie dotyczqce ergonomii
2[ OSfUf2fUU: ilknilafciwe lub *yt dhrgio uiyvranie klawiatury moio spowodowad obraienia,

2[ OSfmf2gUf: Dbgowalo patrrenie w okran rnonibra mois nadwoqiy6 wzlolc

Aby zapcwnii wygodg iwydainor(i pracy, podczas konfiguracii i korzystania z konrputcra, nalcZy stosowad siq do nastqpuiacych

wskazdwek dotycz4cych ergonomii:

. tlstaw konrputcr tak, aby w trakcic pracy rnonitor i klawiatura znajdowaty sig bczpo(rcdnio przcd Tob4. W handlu dostqpnc

s4 specjalne p6lki, kt6re pomagaj4 w prawidlowym ustawieniu klawiatury.

. tlstaw monitor w odpowicdnici odlcgloici {zwyklc 450 do 610 nrilinrctr6w od ocztt ttZytkownika). Siadai4c przcd monitorcm,

sprawdy'., cry ekran monitora znaiduie sig na poz.iomie oczu lub trochg poniiei.

. Dostosuj nachylenie monitora, ustawienie iasnofci i kontrastu oraz oiwietlenie w potnieszczeuiu (lampy sufitowe, biurkowe,

zaslony lub *aluzje na pobliskich oknach), aby zminimalizowai refleksy dwietlne na ekranie monitora.

. 7.e wzglgdu na charakterystyki obudowy, model DC'IA* nie powinien byi uurieszczany w podstawowytu obszarze widzenia

uiytkownika.

Nale2y uZywai krzesla, kt6re zapewnia dobre oparcie dla dolrrei czq$ci plec6w.

Ll'Zywai4c klawiatury lub myszy, trzymaj przedramiona w linii poziomei z uadgarstkami w neutralnei, wygodrrei pozycii.

. Zapcwnii sobic miciscc, gdzic rnoZcsz aprzc{ rqcc podczas pracy z klawiatur4 lub rnysz4.

. Ramiona powinny swobodnie opadai wzdhtL tulowia.

' Stopy powinny byi oparte plasko na podlodze.

. Siadai+c, upcwnii siq, ic cic;har ndg sp<lczywa na stopach, a nic na przcdnicj czq$ci krzcsta. Wyrcguluj wysoko$i krzcsta lub
ui,ywai podn6ika, aby zachowad wla$ciw4 pozycig.

. Nalc2y urozmaicai wykonywanc czynno$ci. ltaca powinna byd tak zorganizowalla, aby nic trzcba bylo pisai na klawiattrrzc
przez, dlui,sry cz.as. Po zakoficzeniu pisania nalei.y wykonywad czynnodci, kt6re wymagai4 uiycia obu r4k.

. Utr4vmui porz4dck pod biurkicm, aby przcwody i innc przcszkody nic przcszkadzaty wygodnis sicdzici ani nic powodowaly
moiJiwoici potknigcia.

Wiqcci informacii o zasadach crgommiczncj pracy z konrputcrcm mo2na znalctf w normic BSMIFES I00, kt6r4 moZna zakupii na
stronie internetowej towarz;ntwa IIuman l,actors and Flrgonomics Society 0llft':S) pod adresem
lynmhfes.orglPublicationqProductDetail.aspx?koductld=7 (tylko po angielsku).
Przyktad:

ekran monitora na
poziomie oczu lub ni2ej

nadgarstki
w zrelaksowanej
pozycii poziomej

monitor iklawiatura
ustawione
bezpo$rednio pned
u2ytkovwtikiem

stojak na monitor

stopy ptasko
na podlodze
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