
Ergonomiske anvisn inger
7\ nOVnBSEk Feit eller langvarig bruk av tastaturet kan fsre til skade.

$ 1OVABSEL: Der kan vare ansrrengende lor oynene i stino pi daramaskinskiernen i lengre perioder om gangoL

For din cgcn kornfo* og cffcktivitcts skyld bor du studcrc folgcndc crgonomiskc rctningslinicr nir du installcrcr og brukcr

arbeidsstasionen:

. plasscr datanraskincn, slik at skicrnrcn og tastaturct cr rctt foran dcg nir du arbcidcr. Spcsialhyllcr kan kiopcs sorn cr Yclcgnct

for A oppnl riktig tastaturstilling.

. Sctt skjcnncn i bchagclig synsavstand (vanligvis 450 til 610 rnillimctcr fra /yncnc). Pisc at skicrrncn cr i h6ydc mcd Oyncnc

eller litt lavere nAr du sitter foran skiermen.

. |uster vinkelen pi datamaskinslijermen, innstillingene for kontrast ogleller lysstyrke og lvsforholdene rundt deg (for eksempel

overlys, skrirrebordslamper og gardiner eller persie-nner for vinduene i narheien) for at refleksen og gienskinnet pl skiermen

skal bli minst mulig.

. l)C'lA-modellen skal ikke plasseres i brukerens hovedsynsfelt pl grunn av systemkabinettets egenskaper.

. Bruk en stol som gir gocl st/tte i korsryggen'

. Hold underarmene horisontalt med hAndleddene i en ndytral, behagelig stilling mens du bruker tastaturet eller musen.

. Avsctt alltid plass for i hvilc hcndcnc vcd bruk av tastaturct cllcr muscn.

. La overarmene henge naturlig ved siden.

. Pass pl at fottene hviler flatt pA gulvet.

. Nir du sittcq skal du passc pi at vcktcn av bcina hvilcr pi fottcnc og ikkc pi forkantcn av stolsctct. fustcr cvcntuclt stolcns

seteh6yde eller bruk err fotskamnrel for i opprettholde riktig kroppsholdning.

. Varicr arbcidsaktivitctcnc. Pr6v Ftlcggc opp arbcidct, slik at du unngir lalrgvarigc skrivc/ktcr' Nir du sluttcr i skrivc, b/r du

prave A giore noe som krever bruk av begge hender.

. Sargfor at omr5det undcr skrivebordct cr utcn hindringcr og at kablcr cllcr strlmlcdningcr ikkc liggcr i vcicn for i sittc

behagelig eller utgior en mulig fare for I sr.ruble.

Sc standardcn BSR/HFES 100, som kan kjopcs fra wcbomridct til Human Factors atrd Ergonomics Socicty (HFES)' pf,

www.hfes.olg/publicationVftoductDetail.aspx?hoductld=7 (foreliggerbare pi engelsk) for mer inforn'rasion om ergonomiske vaner

red datamaskinen.
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