Instrukcje dotyczace ergonomii

A OSTRZEZENIE: Niewtasciwe lub zbyt diugie uzywanie klawiatury moze spowodowat obrazenia.
A OSTRZEZENIE: Dhugotrwale patrzenie w ekran monitora moze nadwerezyé wzrok.

Aby zapewnic wygodg i wydajnosé pracy, podezas konfiguracii i korzystania z komputera, nalezy stosowac si¢ do nast¢pujacych
wskazowek dotyczacych ergonomii:

Ustaw komputer tak, aby w trakeic pracy monitor i klawiatura znajdowaly si¢ bezposrednio przed Toba. W handlu dostepne
s3 specjalne p6tki, ktére pomagaja w prawidtowym ustawieniu klawiatury.

Ustaw monitor w odpowicdnicj odlegtosci (zwykle 450 do 610 milimetréw od oczu uzytkownika). Siadajac przed monitorem,
sprawd#, czy ekran monitora znajduje si¢ na poziomie oczu lub troche ponizej.

Dostosuj nachylenie monitora, ustawienie jasnosci i kontrastu oraz o$wietlenie w pomieszczeniu (lampy sufitowe, biurkowe,
zastony lub 7aluzje na pobliskich oknach), aby zminimalizowa¢ refleksy $wietlne na ekranie monitora.

Ze wzgledu na charakterystyki obudowy, model DCTA nie powinien by¢ umieszczany w podstawowym obszarze widzenia
uzytkownika.

Nalezy uzywaé krzesta, ktére zapewnia dobre oparcie dla dolnej czesci plecow.

Uzywajac klawiatury lub myszy, trzymaj przedramiona w linii poziomej z nadgarstkami w neutralnej, wygodnej pozycii.
Zapewnij sobic micjsce, gdzic mozesz oprzed reee podezas pracy z klawiaturg lub mysza.

Ramiona powinny swobodnie opada¢ wzdhuz tutowia.

Stopy powinny by¢ oparte plasko na podtodze.

Siadajge, upewnij si¢, Zc cigzar nég spoczywa na stopach, a nic na przednicj czgsci krzesta. Wyreguluj wysokosé krzesta lub
uzywaj podnézka, aby zachowa¢ wlasciwg pozycje.

Nalczy urozmaicaé¢ wykonywanc czynnosei. Praca powinna byé tak zorganizowana, aby nic trzeba byto pisa¢ na klawiaturze
przez dluzszy czas. Po zakoriczeniu pisania nalezy wykonywa¢ czynnosci, ktére wymagaja uzycia obu rak.

Utrzymuj porzadek pod biurkicm, aby przewody i innc przeszkody nic przeszkadzaly wygodnic sicdzicé ani nic powodowaty
moz7liwosci potkniecia.

Wigceej informaciji o zasadach crgonomicznej pracy z komputerem mozna znalez¢ w normic BSR/HFES 100, ktrg mozna zakupié na
stronie internetowej towarzystwa ITuman l'actors and Frgonomics Society (III'ES) pod adresem
www.hfes.org/Publications/ProductDetail.aspx?Productld=7 (tylko po angielsku).

Przyktad:
ekran monitora na
poziomie oczu lub nizej
monitor i klawiatura
nadgarstki ustawione
w zrelaksowane bezposrednio przed

pozycji poziomej uzytkownikiem
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