Instrucciones sobre la ergonomia

A PRECAUCION: El uso inadecuado o prolongado del teclado puede resultar nocivo.
A PRECAUCION: Mirar la pantalla durante un periodo de tiempo prolongado puede producir fatiga visual.

Los ordenadorces portitiles no cstdn obligatoriamentc disciiados para su uso continuado como cquipo de oficina. Si cste ordenador

portétil se va a utilizar regularmente, se recomienda que le conecte un teclado externo.

Los ordcnadorcs porttiles PP05S y PPO6S no cstén disciiados para utilizarsc de forma continua como cquipo de oficina. Si debe
utilizarlo durante un periodo de tiempo prolongado, se recomienda conectar un teclado externo.

Por comodidad y cficacia, obscrve las siguicntes pautas crgonémicas cuando configure y utilice la cstacién de trabajo:

¢ Cuando trabaje, coléquese justo enfrente del ordenador.

*  Ajuste la inclinacién de la pantalla del ordenador, las selecciones de brillo y/o contraste, y la iluminacién del entorno de
trabajo (como por cjcmplo, luces supcriorcs, lamparas dc cscritorio, y cortinas o persianas de las ventanas cercanas al
ordenador) para minimizar los reflejos y el deslumbramiento de la pantalla.

¢ Si utiliza un monitor externo con el ordenador, coloque el monitor a una distancia cémoda para la vista, normalmente de
450 a 610 milimetros (de 18 a 24 pulgadas). Asegtirese de que la pantalla del monitor estd al nivel de sus ojos o a un nivel
ligeramente inferior cuando csté sentado frente al monitor.

¢ Utilice una silla que proporcionc a su cspalda apoyo lumbar.

*  Mantenga los antebrazos en linea horizontal con las mufiecas en una posicién neutra y cémoda cuando utilice el teclado, la
superficie tactil, la palanca de seguimiento o el ratén.

e Utilicc sicmprc ¢l reposamanos con cl teclado, la superficic tactil o la palanca de seguimicnto. Dejc espacio suficientc para
descansar las manos al utilizar el rat6n.

*  Coloque los brazos en una posicién natural a ambos lados.
e Compruebe que los pies reposan planos sobre el suelo.

*  Alscntarsc, ascgiresc de que cl peso de las picrnas recac cn los pics y no en la partc frontal del asiento. Ajustc la altura dcl
asiento de la silla o utilice un apoyo para pies, si resulta necesario, para mantener una postura correcta.

*  Varie sus actividades laborales. Organice su trabajo de modo que no tenga que teclear durante largos periodos. Cuando deje
de teclear, realice actividades que requieran el uso de ambas manos.

Para obtener mds informaci6n sobre los habitos de ergonomia con su ordenador, consulte el estindar BSR/HFES 100, que se puede
adquirir cn cl sitio web Human Factors and Ergonomics Socicty (HFES) cn
www.hfes.org/Publications/ProductDetail.aspx?Productld=7 (sélo en inglés).
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