Ergonomiske anvisninger

A ADVARSEL: Feil eller langvarig bruk av tastaturet kan fere til skade.
A ADVARSEL: Det kan vare anstrengende for synene 4 stirre pa datamaskinskjermen i lengre perioder om gangen.

For din cgen komfort og cffcktivitcts skyld bgr du studere fylgende ergonomiske retningslinjer ndr du installerer og bruker
arbeidsstasjonen:

Plasscr datamaskinen, slik at skjcrmen og tastaturct cr rett foran deg nér du arbeider. Spesialhyller kan kjgpes som er velegnet
for & oppn riktig tastaturstilling.

Sctt skjermen i behagelig synsavstand (vanligvis 450 til 610 millimeter fra gynenc). Pdsc at skjermen cr i hgyde med gynenc
eller litt lavere nir du sitter foran skjermen.

Juster vinkelen p4 datamaskinskjermen, innstillingene for kontrast ogleller lysstyrke og lysforholdene rundt deg (for eksempel
overlys, skrivebordslamper og gardiner eller persienner for vinduene i nzrheten) for at refleksen og gjenskinnet pd skjermen
skal bli minst mulig. ;

DCIA-modellen skal ikke plasseres i brukerens hovedsynsfelt pd grunn av systemkabinettets egenskaper.

Bruk en stol som gir god stgtte i korsryggen.

Hold underarmene horisontalt med hindleddene i en ngytral, behagelig stilling mens du bruker tastaturet eller musen.
Avsctt alltid plass for 4 hvilc hendenc ved bruk av tastaturct cller musen.

La overarmene henge naturlig ved siden.

Pass pd at fgttene hviler flatt pa gulvet.

Nir du sitter, skal du passc pa at vekten av beina hviler pa fgttenc og ikke pa forkanten av stolsctct. Juster cventuclt stolens
setehgyde eller bruk en fotskammel for & opprettholde riktig kroppsholdning.

Varicr arbeidsaktivitetene. Prgv 4 legge opp arbeidet, slik at du unngdr langvarige skrivegkter. Nar du slutter 4 skrive, bgr du
prove & gjgre noe som krever bruk av begge hender.

Sgrg for at omridet under skrivebordct cr uten hindringer og at kabler cller strgmledninger ikke ligger i veien for 4 sittc
behagelig eller utgjgr en mulig fare for 4 snuble.

Sc standarden BSR/HFES 100, som kan kjgpes fra webomridct til Human Factors and Ergonomics Socicty (HFES), pa
wwwhfes.org/Publications/ProductDetail.aspx?Productld=7 (foreligger bare pa engelsk) for mer informasjon om ergonomiske vaner

ved datamaskinen.
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