
Instrucciones sobre la ergonomia
2{\ fnfCnUCffi H uso inadecuado o prolongado det teclado puede resultar nociyo.

$ fneGAucdil! Minr la panralla durante un periodo do tiempo protongado puede producir fatiga uisual.

Por comodidad y cficacia, obscrvc las siguicntcs pautas crgon6micas cuando configurc y utilicc la cstaci6n dc trabaio:

. Coloque el ordenador de manera que el monitor y el teclado est6n frente a usted mientras trabaje. Puede utilizar estantes

cspccialcs dc vcnta cn comcrcios quc lc ayudarin a colocar corrcctamcntc cl tcclado.

. Colo<lue la pantalla del monitor a una distancia c6moda (generalmente entre 450 y 6t0 milimetros [entre l8 v 24 pulgadas]

dc sut ojos). Ascgfrcsc dc quc la pantalla dcl nronitor cstd al nivcl de sus ojos o a un nivcl ligcramcntc infcrior cuando csti

sentado frente al monitor.

. Aiustc la inclinaci6n dcl monitor,las sclcccioncs dc contrastc y brillo, asi como la iluminaci6n dc su cntorno (ldmparas dc

techo, limparas de sobrernesa y cortinas o persianas de las ventanas pr6ximas) para rninimizar los refleios y los brillos en la

pantalla.

. Debido a las caracteristicas del sistema, no debe colocar el modelo DCIA en el campo visual primario del usuario.

. Utilice una silla que proporcione a su espalda apoyo lumbar.

. Mantenga los antebrazos en posicidn horizontal con sus mufrecas en una posici6n relajada y c6moda mientras utiliza el
teclado o el mouse.

. Disponga siempre de espacio para apoyar las manos cuando utilice el teclado o el rat6n.

. Coloquc los brazos cn una posiei6n natural a antbos lados.

. Compruebe que los pies reposan planos sobre el suelo.

. Al sentarse, asegrirese de que el peso de las piemas recae en los pies y no en la parte frontal del asiento. Ajuste la altura del
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 rnodo que no tenga que teclear durante largos periodos. Cuando deje
de teclear, realice actividades que requieran el uso de ambas manos.

. Mantenga la parte ir-rferior de su escritorio libre de obstdculos o cables que puedan interferir en la correcta posici6n que
adopte al estar sentado o tambidn provocar el peligro de enredamiento de cables en sus pies.

Para obtener mds informaci6n sobre los hdbitos de ergonomfa con su ordenador, consulte el estdndar BSF/HI"ES 100, que se puede
comprar en el sitio web Human Factors and Ergonomics Society (HFES) en
unrnv.hfes.orglhrblicetions/RoductDetail.aspx?Roductld=7 (s6lo en ingl€s).
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