
Instruktioner om ergonomi
$ Vnnillllcl folahig anvindning av tangentbordet eller l&ngvadgt bruk kan v&lla skador.

$ VnnNlNGl An rina pi en bildskirm undor ling tid kan orsaka tgonbesvir:

Av bckviimlighcts- och cffcktivitctsskiil brir du frilja dc crgonomiska riktlinicma ncdan niir du installcrar och anvfindcr datom:

. Stall datorn si att bildskdrmen och tangentbordet finns rakt framfor dig niir du arbetar. Speciella tangentbordsplattor som

giir att tangentbordet hamnar i rtitt liige finns att kopa i handeln'

. Stall bildskerrncn pi bckviinrt avstind (oftast 450 till 610 millimctcr frfrn ogoncn). Sc till att bildsklimrcn dr i cllcr strax

undcr ogonhtijd ndr du sittcr rakt frarnfrir dcn.

. |ustera lutningen pA bildsk:irmen, dess kontrast och ljusstyrka samt belysningen runt omkring dig (till exempel takbelysning,

,ktiubotdrhr.,r-por iatot gardiner eller rullgardiner for ndraliggande fonster) sl att du minimerar reflektioner frAn skermen.

. DcTA-modellen bor inte placeras i anviindarens primiira synfalt pt grund av datorh<iljets egenskaper.

. Anviind en stol som ger bra stod for ryggslutet.

. HAll underarmama horisontellt med handledema i ett neutralt, bekvimt lige ndr du anvdnder tangentbordet eller musen.

. Se alltid till att du kan vila hdndema rnedan du anvainder tangentbordet eller n-rusen.

. Overarmarna ska kunna hiinga avslappnat liings sidorna.

. Lit frittcrna vila plant mot golvct.

. Se till att vikten frAn benen hamnar pfr fotterna och inte r,'id stolens framkant. fustera stolens hOjd eller anr,Snd ett fotstod ftir

att fA lAmplig h$llning.

. Variera dina arbetsuppgifter. Ftirscik att higga upp ditt arbete si att du inte behriver skriva under linga perioder. Nir du slutar
skriva ska du frirsiika grira saker dlr du anvinder bida hiindema.

. Hell ytan undcr skrivbordct fri frin hindcr, kablar cllcr sladdar som kan hindra dig frin att sitta bckviimt, cllcr som gir att
snubbla dver.

Mcr information om datorcr och crgononri finns i standardcn BSVHFES 100, som du kan kcipa pfr organisationcn Human Factors

and Ergonornics Societys (HI,ES) webbplats pl adressen wvw.hfes.org/PublicationVkoductDetails.aspx?Productid=7 (bara pl
engelska).
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