HALLNING

BOJ ARMBAGARNA HA FOTTERNA | GOLVET
Ha ungefar 90 graders vinkel (eller lite mer) p& Placera fétterna platt pd golvet med kndn, hofter och
armbdgarna ndr du skriver eller anvénder musen. vrister i ungefar 90 graders vinkel.

KRINGUTRUSTNING
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MUS SKARM HORLURAR TANGENTBORD
Placera den inom Placera skdrmen ungefdr Sdnk volymen i Placera det s& att
bekvamt réckhall. Hall en armsldngd bort. horlurarna och justera mellanslagstangenten &r
den relativt ndra intill Skdrmens &vre kant ska dem for att minimera mitt framfoér bréstet.
tangentbordet. vara i 6gonhojd. stoérningar.

PLACERING
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LASAOCHTITTA RITA OCH SKRIVA
Valj ett upprdatt lage eller ett stativ for barbar dator. Anvand ett bakdtlutat 1age eller lagg plant pé skrivbordet.

PAUSER

STATIONAR ELLER BARBAR DATOR SURFPLATTA
Ta 5-10 minuters paus varje timme. Forsok ta en kort paus var femtonde minut.
FOREBYGGAND

>
©
Z
5
62
]
2
O
O
<
s 4
2 4
Ll
"4
<(
n
2
Ll
T
)
L
O
Ll
=
O
O
—

Undvik att korsa benen Undvik att placera surfplattan i kngt Undvik att hdlla surfplattan i handerna




