Instruktioner om ergonomi

/A VARNING! Felaktig anvindning av tangentbordet eller ldngvarigt bruk kan vélla skador.
A VARNING! Atttitta pa en bildskérm under lang tid kan orsaka gonbesvar.

Av bekvamlighets- och cffcktivitetsskil bor du folja de crgonomiska riktlinjemna nedan nir du installerar och anviinder datorn:

o Still datorn si att bildskirmen och tangentbordet finns rakt framfor dig nar du arbetar. Speciella tangentbordsplattor som
gor att tangentbordet hamnar i riitt lige finns att kopa i handeln.

o Still bildskdrmen pa bekviimt avstind (oftast 450 till 610 millimeter frén dgonen). Sc till att bildskdrmen 4r i cller strax
under 6gonhéjd nir du sitter rakt framfor den.

*  Justera lutningen pa bildskirmen, dess kontrast och ljusstyrka samt belysningen runt omkring dig (till exempel takbelysning,
skrivbordslampor samt gardiner eller rullgardiner for naraliggande fonster) s att du minimerar reflektioner frin skirmen.

e DCTA-modellen bér inte placeras i anviindarens primira synfilt pa grund av datorholjets egenskaper.

*  Anvind en stol som ger bra stéd for ryggslutet.

e Hall underarmama horisontellt med handlederna i ett neutralt, bekvamt lige nir du anvinder tangentbordet eller musen.
e Se alltid till att du kan vila hiinderna medan du anvinder tangentbordet eller musen.

»  Overarmarna ska kunna hiinga avslappnat lings sidorna.

¢ L3t fétterna vila plant mot golvet.

e Setill att vikten frin benen hamnar p4 fétterna och inte vid stolens framkant. Justera stolens hojd eller anviind ett fotstod for
att fa limplig héllning.

Variera dina arbetsuppgifter. Forsok att ligga upp ditt arbete sd att du inte behéver skriva under langa perioder. Nar du slutar
skriva ska du férséka gora saker dér du anvinder bida hinderna. :

*  Hall ytan undcr skrivbordct fri frin hinder, kablar cllcr sladdar som kan hindra dig frén att sitta bckvamt, cller som gir att
snubbla 6ver.

Mer information om datorer och crgonomi finns i standarden BSR/HFES 100, som du kan képa pé organisationcn Human Factors
and Ergonomics Societys (HFES) webbplats pa adressen wwwihfes.org/Publications/ProductDetails.aspx?Productid=7 (bara pa
engelska).
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