
Instructies met hetrekking tot ergonomie
A Uf 0P: Oniuist of langdurig gebruik van het toemenbord kan leiden tot lichameliik ongemak en zelfs letsel.

$ LET 0P: langOurig naar hst beeldschem kiiken kan tot yermoeidheid van de ogen leiden.

V'or ccn gcnrakkclijk cn cfficicnt gcbruik moct u dc volgcndc crgonomischc richtliincn in acht ncnrcn wamccr u dc

werkstationcomputer installeert en gebruikt:

. Stcl dc computcr zodanig op dat dc monitor cn hct toctscnbord zich rccht tcgcnovcr u bcvindcn tcrwijl u wcrkt. Hct is - -
raadzaamom gebruik te Laien van speciale plateaus om ulv toetsenbord op juiste wiize te plaatsen' Deze ziin in de winkel

verkrijgbaar.

. plaats de monitor op een corrfortabele kiikafstand (normaliter 450 tot 610 rnillimeter van urv ogen venvijderd). Controleer

of het beeldscherm van de monitor op ooghoogte of lager staat wanneer u voor de monitor zit'

. Stel het conrputerscherm en het contrast- ende helderheidsinstellingen ervan bij en stel de verlichting rondom u (zoals

plafondverli.hting, bureaulampen en de gordijnen of lamellen voor ramen in uw buurt) zodanig af dat er sprake is van een

nrinimalc wccrspicgcling op hct bccldschcrm.

. Wegens specifieke systeemkenmerken dient het model DTCA niet in het primaire gezichtsveld van de gebruiker te worden

opgesteld.

. Gebruik een stoel die goede ondersteuning biedt voor het onderste gedeelte van urv rug.

. Houd uw voorannen ir-r horizontale positie. Houd uw polsen in een neutrale, comfortabele positie tenviil u het toetsenbord,

de touch pad, track stick of externe muis gebruikt.

. Laat altiid ruinltc ovcr zodat uw handcn kunncn rustcn tcrwiil u hct toctscnbord of dc muis gcbruikt.

. [.aat uw bovenarmen op natuurliike wiize langs de zijkanten van uw lichaam vallen.

. Controleer of uw voeten plat op de vloer rusten.

. Tcrwiil u zit moct u controlcrcn of hct gcwicht van uw bcncn op uw voctcn rust cn nict op dc voorkant van uw stocl. Stcl

indien nodig de hoogte van uw stoel bif of rraak gebruik van een voetensteun om het iuiste postuur te behouden.

. Zorgvoor afwisscling tiidcns uw wcrk. Probccr uw wcrk zodanigin tc richtcn dat u nict gcdurcndc langc pcriodcn hocft tc

typJn. Als u stopt met typen, moet u zoveel mogelijk activiteiten uitvoeren waar uw beide handen bii betrokken zijn.

. Houd dc ruimtc ondcr uw burcau vrij van obstakcls cn kabcls of stroomsnocrcn dic ccn comfortabclc zithouding onmogcliik

maken of rvaarover u kunt struikelen.

Voor meer informatie over ergonomisch werken met de compute6 kunt u de BSR/HFES I0O-norm raadplegen. U kunt deze

aarrschaffel op de websit. urn d. Human !'actors and Ergonornics Society (HI"ES) op www.hfes.orglpublications/FlFLSl00.html
(alleen Engelstalig).
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