
Instrucciones sobre la ergonomia
2[ nnfCnUCl6tt H uso inadecuado o prolongado dol teclado puede resultar nociyo.

$ fnfCAUGl6il: I$irar la pantalla dunnre un pedodo de riempo prolongado puede producirlatiga visual.

Los ordcnadorcs portitilcs no cstdn obligatoriarncntc discf,ados para su uso continuado eomo equipo dc oficina. Si cstc ordcnador
portdtil se va a utilizar regularnrente, se recomienda que le conecte un teclado externo.

Los ordcnadorcs portdtilcs PP05S y PP06S no cst6n discflados para utilizarsc de fonna continua como cquipo dc oficina. Si dcbc
utilizarlo durante un periodo de tiempo prolongado, se recomienda conectar un teclado externo.

Por conrodidad y eficacia, obscrvc las siguicntcs pautas crgon6micas cuando configurc y utilicc la cstaci6n dc trabajo:

. Cuando trabaie, col6quese iusto enfrente del ordenador.

. Aiuste la inclinaci6n de la pantalla del ordenador, las selecciones de brillo y/o contraste, y la iluminacidn del entomo de
trabaio (como por cjcrnplo, luccs supcriorcs, liinrparas dc escritorio, y cortinas o pcrsianas dc las vcntanas ccrcanas al
ordenador) para minimizar los refleios y el deslurnbramiento de la pantalla.

. Si utiliza un monitor externo con el ordenador, coloque el monitor a una distancia c6moda para la vista, normalmente de
450 a 610 milimetros (de l8 a 24 pulgadas). Asegrirese de que la pantalla del monitor estd al nivel de sus oios o a un nivel
ligcramcntc infcrior cuando csti scntado frcntc al monitor

. Utilicc una silla que proporcionc a su cspalda apoyo lumbar.

. Mantenga los antebrazos en linea horizontal con las mufrecas en una posici6n neutra y c6moda cuando utilice el teclado, la
superficie tdctil, la palanca de seguimiento o el rat6n.

. Utilicc sicmprc cl rcposamanos con cl tcclado,la supcrficic t6ctil o Ia palanca dc scguimiento. Dcic cspacio suficicntc para
descansar las manos al utilizar el ratdn.

. Coloque los brazos en una posici6n natural a ambos lados.

. Compruebe que los pies reposan planos sobre el suelo.

. Al scntarsc, ascgdrcsc dc quc cl pcso dc las picmas rccac cn los pics y no cn la partc frontal dcl asiento. Ajustc la altura dcl
asiento de la silla o utilice un apoyo para pies, si resulta necesariq para mantener una postura correcta.

. Varie sus actividades laborales. Organice su trabaio de rnodo que no terrga que teclear durarrte largos periodos. Cuando deje
de teclear, realice actividades que requieran el uso de ambas manos.

Para obtener mis informaci6n sobre los hdbitos de ergonomia con su ordenadot consulte el estdndar BSF/HFES 100, que se puede
adquirir cn cl sitio wcb Human Factors and Ergonomics Socicty (HFES) cn
wrrw.hfes.orglhrblicationilhoductDetail.aspx?ftoductld=7 (s6lo en ingl€s).
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