Comfort Guidelines |OgifeCh

Important Ergonomic Information

Whether you spend five minutes or five hours using your keyboard, mouse,

or trackball, these suggestions can help you stay comfortable and productive.
Some research suggests that

* long periods of repetitive motion,

* using an improperly set up work space,

* incorrect body position, and

* poor work habits

may be associated with physical discomfort and injury to nerves, tendons,
and muscles. If you feel pain, numbness, tingling, weakness, swelling, burning,

cramping, or stiffness in your hands, wrists, arms, shoulder, neck, or back,
see a qualified health professional.

Follow the guidelines in this booklet to maximize your comfort and lessen the chance
of injury.
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Make sure that your workspace is set up properly...

Your keyboard and monitor should be directly in front of you with your mouse or
trackball next to it. Place your mouse or trackball within easy reach so that your
elbow can remain next to your side when using them.

DO

* DO adjust the height of your chair and table as to have the
keyboard, mouse, or trackball at or below elbow height.

* DO use the adjustment mechanism on the keyboard, if
necessary to obtain the proper keyboard height.

* DO remember, if you use a mouse pad, take its thickness
into consideration when making the height adjustments.

* DO have your feet well supported and your shoulders
relaxed.

DO place materials on your desk according to their frequency of use:

* Frequent - Put materials you use the most closest to you.

* Occasional - Put materials that you use occasionally no farther than an arm's
length away.

* Infrequent - Put your infrequently used materials further away, but consider
convenience.

DO place documents you need while typing close to the monitor to reduce frequent
head turning and change of eye focus. You can use a document holder to help.



Keep your shoulders, arms, wrists, and hands relaxed
and comfortable as you work...

To keep your shoulders, arms, wrists, and hands relaxed as you work, let them hang
loosely at your sides for a moment, allowing them to dangle toward the floor and to
become relaxed. Try to maintain this relaxed feeling while you work.

DO

If you have a wrist rest or a palm rest, use it
between keying tasks, not while typing.
Using it while typing may increase pressure
against the hand and increase the chance
of injury.

When you use your keyboard, mouse,
or trackball, avoid placing or supporting
your wrists on sharp edges or on your desktop.

As you use your keyboard, mouse, or trackball,
> make sure that your elbow is next to your side.
) L Keep your wrist relaxed and straight-don't
T bend it up, down, or to either side. Keep your

shoulders relaxed. Do not hunch or shrug.

DON'T rest your wrist DON'T bend your wrist.
on sharp edges.




Practice good work habits...

* Take frequent short breaks. Get up and walk around at least a couple of times
every hour.

= Vary your tasks throughout the day. Do something different with your hands
and arms for a while.

* Use a light touch on the keyboard and for better control of the mouse or
trackball.

* Use software features to customize your mouse or trackball to help you reduce
stress to your arm, wrist, or hand by minimizing repetitive or awkward motions.

Be alert to signs of discomfort...

If at any time during or after typing you feel pain, weakness, numbness, or tingling in
your hands, wrists, elbows, shoulders, neck, or back, or if you have any reason to
believe that you might be experiencing discomfort as a result of typing or from using
the mouse, you should consult a qualified health professional.

Getting information...

Please review this entire booklet for suggestions regarding work habits and workspace
arrangement.

For information regarding strategies or customizations which might increase your
comfort when using the other parts of your computer system (monitor, CPU, etc.),
please consult the literature and software packaged with those components.



Richtlinien zur Vermeidung

. ®
von Gesundheitsschdden IoglteCh

Wichtige Informationen zur Arbeitsplatzeinrichtung

Diese Vorschlage sollen Ihnen helfen, fit zu bleiben, egal ob Sie Tastatur, Maus oder
Trackball funf Minuten oder finf Stunden lang einsetzen.
Medizinische Untersuchungen zeigen, daB

* Uber einen ldngeren Zeitraum durchgefiihrte und sich sténdig
wiederholende Bewegungen

* ein schlecht eingerichteter Arbeitsplatz

* eine falsche Kérperhaltung und

* ungeeignete Arbeitsweisen

zu korperlichen Beschwerden oder Verletzungen an Nerven, Sehnen und Muskeln
fahren kénnen. Konsultieren Sie einen Arzt, wenn Sie Schmerzen, Schwellungen,

Krampfe, ein steifes oder taubes Geflhl in den Fingern, Handen, Handgelenken,
Armen oder Schultern spuren.

Befolgen Sie die Richtlinien in diesem Heft, um lhre Arbeit angenehmer zu machen
und Gesundheitsschdden zu vermeiden.



Achten Sie darauf, daB Ihr Arbeitsplatz korrekt eingerichtet ist:

Tastatur und Monitor sollten sich direkt vor Ihnen befinden, Maus bzw. Trackball neben
der Tastatur. Plazieren Sie Maus bzw. Trackball so, daB Sie das Gerét leicht erreichen
kénnen und keine unndtigen Bewegungen ausfiihren mussen.

Achten Sie auf folgendes:

e Passen Sie die Stuhlhdhe so an, daB Tastatur und Maus
bzw. Trackball auf Ellbogenhéhe oder darunter liegen.

= Stellen Sie die Tastaturneigung mit der entsprechenden
Vorrichtung ein.

= Bericksichtigen Sie beim Hoheneinstellung die Dicke
des Mauspads, wenn Sie eines verwenden.

= Achten Sie auf entspannte Haltung der FiiBe
und Schultern.

Ordnen Sie die Gegenstdnde auf Ihrem Schreibtisch an:
* Oft verwendete Gegenstdnde - Diese sollten leicht erreichbar sein.

* Gelegentlich verwendete Gegenstdnde - Diese sollten nicht weiter als
eine Armeslange entfernt sein.

* Seltener verwendete Gegenstdnde - Diese kénnen weiter entfernt aufbewahrt
werden.

Plazieren Sie Vorlagen neben dem Monitor, um unnétige Kopfbewegungen
zu vermeiden. Verwenden Sie am besten einen Manuskripthalter.



Halten Sie beim Arbeiten Schultern, Arme, Handgelenke

und Hdnde entspannt

Entspannen Sie Schultern, Arme, Handgelenke und Hande ab und zu,
indem Sie die Arme locker herunterhdngen lassen. Versuchen Sie, dieses

entspannte Gefuhl beizubehalten.

Stutzen Sie die Hand-
gelenkenicht auf
einer scharfen Kante ab.

Achten Sie auf folgendes:

Verwenden Sie eine Handgelenks- oder eine
Hand-flachenstitze nur, wenn Sie nicht tippen.
Wenn Sie die Stitze wdhrend des Tippens
verwenden, erhdhen Sie den Druck auf die Hand
und somit auch das Gesundheitsrisiko.

Sie sollten vermeiden, |hre Handgelenke
an scharfen Kanten oder dem Schreibtisch
abzustitzen.

Achten Sie beim Arbeiten mit Tastatur, Maus und
Trackball darauf, daB Sie lhre Ellbogen seitlich
vom Kérper halten. Halten Sie die Handgelenke
entspannt und gerade, winkeln Sie sie nicht nach
oben, nach unten oder zur Seite ab. Halten Sie

die Schultern entspannt, machen Sie keinen Buckel
und ziehen Sie den Kopf nicht ein.

Winkeln Sie die Handgelenke nicht ab.




Uben Sie vorteilhafte Arbeitsweisen:

« Legen Sie haufig eine kurze Pause ein. Stehen Sie einige Male pro Stunde auf
und laufen Sie herum.

= Versuchen Sie, Ihre Tatigkeiten zu variieren. Beschaftigen Sie Ihre Hande ab
und zu mit etwas anderem.

« Berlhren Sie die Tasten von Tastatur und Maus bzw. Trackball nur leicht.

« Stellen Sie mit den entsprechenden Software-Funktionen die Maus bzw.
den Trackball so ein, daB Sie unndtige Bewegungen vermeiden kénnen.

Achten Sie auf auftretende Beschwerden

Konsultieren Sie einen Arzt, wenn Sie beim oder nach dem Tippen Schmerzen,
Schwellungen, Krampfe, ein steifes oder taubes Gefihl in den Fingern, Handen,
Handgelenken, Armen oder Schultern spiren oder wenn Sie der Meinung sind,
daB auftretende Beschwerden auf die Arbeit an Tastaturen und M&usen
zurlckzufuhren sind.

Weitere Informationen
In diesem Heft finden Sie Vorschlége zu gesunden Arbeitsweisen und Arbeitsplatzen.

Informationen tber Vorgehensweisen im Umgang mit anderen Komponenten des
Computer-systems (Monitor, PC usw.) finden Sie in der dazugehérigen Dokumentation
und Software.
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Logitech et votre confort |Ogl'|'eCh

Informations importantes relatives a I'ergonomie

Que vous passiez cing minutes ou cing heures & utiliser votre clavier, souris ou boule
de pointage, les suggestions suivantes vous permettront de le faire confortablement.
Des études ont démontré que

* des taches répétitives effectuées pendant de longues périodes,

* un espace de travail mal agencé,

* une position incorrecte, et

* de mauvaises habitudes de travail

risquent d'entrainer de l'inconfort, voire des lésions au niveau des nerfs, des tendons

et des muscles.

Si vous ressentez des douleurs, des engourdissements, des picotements,

des gonflements, des crampes, des raideurs ou des sensations de bralure, au niveau
des mains, des poignets, des bras, des épaules, du cou ou du dos lorsque vous utilisez
un clavier, une souris ou une boule de pointage, veuillez consulter un médecin.

Suivez les conseils figurant dans ce guide afin d'augmenter votre confort et réduire
tout risque de blessure.



Assurez-vous que votre espace de travail est bien agencé...

Placez-vous bien en face de I'écran et du clavier, avec la souris ou la boule de
pointage proche de ce dernier. La souris ou la boule de pointage doit étre facilement
accessible de facon & ce que votre coude demeure prés du corps lorsque vous I'utilisez.

POSITION CORRECTE

* REGLEZ la hauteur de votre chaise et celle de la table de
sorte que le clavier, la souris et la boule de pointage soient
au niveau des coudes ou plus bas.

e UTILISEZ le mécanisme de réglage de hauteur du clavier,
si nécessaire.

* TENEZ COMPTE, si vous utilisez un tapis pour souris,
de I'épaisseur de ce dernier lors des réglages concernant
la hauteur.

POSITIONNEZ correctement vos pieds et détendez vos épaules.
PLACEZ les objets sur votre bureau en fonction de leur fréquence d'utilisation:
* Fréquente - Placez prés de vous les objets que vous utilisez le plus souvent.

* Occasionnelle - Placez les objets dont vous ne vous servez qu'a 'occasion & une
longueur de bras maximum.

* Rare - Placez un peu plus loin les objets dont vous ne vous servez que trés rarement,
tout en leur ménageant un acceés facile.

PLACEZ les documents dont vous avez besoin lorsque vous tapez prés du moniteur afin
de réduire les mouvements superflus de la téte et les efforts de mise au point réalisés
par I'ceil. Pour vous aider, servez-vous d'un porte-copies.



Relachez vos épaules et gardez vos bras, poignets et mains
détendus tout en travaillant...

De temps & autre, laissez pendre vos bras le long du corps afin de détendre vos
épaules, vos poignets et vos mains. Essayez de travailler tout en restant détendu.

POSITION CORRECTE

Si vous possédez un repose-poignet ou un
repose-paume, utilisez-le entre vos travaux de

E frappe, et non pendant. Dans le cas contraire,
vous risquez d'augmenter la pression exercée
contre la main, ce qui peut entrainer des Iésions.

Lorsque vous utilisez votre clavier, souris ou boule
g de pointage, évitez de reposer vos poignets sur
un rebord & aréte vive.

Lorsque vous travaillez & votre bureau, vos

coudes doivent étre placés prés de votre corps.

Vos poignets doivent étre détendus et & plat, ne

= les pliez pas vers le haut, vers le bas ou sur les
coOtés. Reldchez vos épaules. Evitez de les rentrer
ou de les hausser.

EVITEZ de reposer EVITEZ de plier vos poignets.
vos poignets sur
un rebord a aréte vive.




Prenez de bonnes habitudes...

« Observez des pauses réguliéres. Levez-vous et faites quelques pas plusieurs fois
par heure.

« Veillez a diversifier la nature de votre travail au cours de la journée.
Faites d'autres mouvements avec vos mains et vos bras pendant un moment.

* Appliquez une pression légére sur les touches du clavier, méme chose pour
votre souris ou boule pointage.

« Servez-vous des caractéristiques logicielles de votre clavier, souris ou boule de
pointage pour réduire la tension & laquelle vos bras, poignets et mains sont soumis,
en diminuant les mouvements répétitifs ou superfius.

Soyez attentif aux signes d'inconfort

Si & tout moment, pendant ou apreés vos travaux de frappe, vous ressentez

des douleurs, des faiblesses, des engourdissements ou des picotements au niveau

des mains, des poignets, des bras, des épaules, du cou ou du dos, et que vous pensez,
pour une raison ou une autre, que cet inconfort pourrait provenir de |'utilisation

du clavier ou de la souris, consultez un médecin.

Pour de plus amples informations...

Veuillez examiner ce guide et prendre connaissance des conseils prodigués concernant
les mauvaises habitudes et I'agencement du plan de travail.

Pour savoir comment améliorer davantage votre confort lorsque vous utilisez
d'autres éléments de votre systéme informatique (moniteur, unité centrale, etc.),
veuillez consulter la documentation et le logiciel afférents aux éléments en question.



Indicazioni per

il massimo comfort |Ogi'|'eCh

Avvertenze

Sia che si utilizzino la tastiera, il mouse o la trackball per cinque minuti sia che li si usino
per ore, i suggerimenti riportati di seguito sono sempre utili.

Alcuni studi hanno dimostrato che

* lunghi periodi di attivita ripetitiva,

« l'utilizzo inadeguato dell'area di lavoro,

* una postura scorretta e

* cattive abitudini

possono provocare dolori e lesioni a nervi, tendini e muscoli. Rivolgersi a un medico se
le mani, i polsi, le braccia, le spalle, il collo o la schiena fanno male, sono intorpiditi,
indeboliti, gonfi, irrigiditi, se si hanno dei crampi si avverte una sensazione di formicolio
o bruciore.

Attenersi alle istruzioni riportate di seguito per massimizzare il comfort e ridurre i rischi
di lesione.



Utilizzare lo spazio di lavoro in modo adeguato

Posizionare tastiera e monitor di fronte a sé e il mouse o la trackball a lato a portata
di mano, in modo da raggiungerli senza sforzo.

* Regolare l'altezza della sedia e della scrivania in modo
tale che tastiera, mouse o trackball siano allo stesso livello
o in una posizione inferiore rispetto ai gomiti.

« Utilizzare I'apposito meccanismo per la regolazione
dell'altezza della tastiera se necessario.

= Ricordare di prendere in considerazione lo spessore
del tappetino per
il mouse quando si regola l'altezza.

* Mettere i piedi in una posizione stabile e mantenere
rilassate le spalle.

Collocare i vari oggetti sulla scrivania in funzione della frequenza d'uso.

* Tenere vicino gli oggetti utilizzati molto spesso.

* Posizionare gli oggetti utilizzati occasionalmente dove sia possibile raggiungerli
senza sforzo.

* Collocare il materiale utilizzato raramente piu lontano ma in una posizione
comunque pratica.

Tenere vicino al monitor i documenti da utilizzare mentre si usa il computer per evitare
di ruotare spesso la testa e modificare la messa a fuoco. Un supporto per documenti
pud essere utile.



Mantenere le spalle, le braccia, i polsi e le mani in una posizione

comoda e rilassata

Per rilassare gli arti superiori mentre si lavora, rilasciarli per qualche istante lungo il
corpo. Cercare di lavorare in una posizione rilassata.

Non appoggiare
i polsi su spigoli.

Se si dispone di un supporto per i polsi

o per le mani, utilizzarlo solo quando

non si digita per ridurre la pressione sulle mani
e il rischio di lesione.

Quando si utilizza la tastiera, il mouse
o la trackball, non appoggiare i polsi su spigoli
o sulla scrivania.

Tenere i gomiti lungo i lati del corpo. Mantenere

i polsi rilassati e diritti: non piegarli verso I'alto,
verso il basso o lateralmente. Non curvare

o alzare le spalle e cercare di mantenerle rilassate.

Non piegare i polsi.




Ricordare qualche semplice precauzione

* Fare pause frequenti. Alzarsi e camminare almeno un paio di volte ogni ora.

= Variare attivita nell'arco della giornata. A questo scopo si consiglia di eseguire
ogni tanto altri movimenti con le mani e con le braccia.

* Agire con delicatezza sulla tastiera e sul mouse o sulla trackball per un maggiore
controllo.

* Personalizzare il mouse o la trackball con I'apposito software al fine di ridurre
la pressione esercitata sulle braccia, sui polsi e sulle mani a causa di azioni ripetitive
o movimenti scomodi.

Smettere di lavorare appena si accusano dolori

Rivolgersi a un medico se, durante o dopo I'uso del computer, le mani, i polsi,

le braccia, le spalle,

il collo o la schiena fanno male, sono intorpiditi, indeboliti, si avverte una sensazione
di formicolio o se si ha I'impressione che tali problemi siano stati causati dall'uso
della tastiera o del mouse.

Per ulteriori informazioni

Leggere attentamente questo opuscolo in cui si trovano suggerimenti sul modo
di lavorare e organizzare |'area di lavoro.

Per informazioni su come massimizzare il comfort durante I'uso di altri elementi
del computer (monitor, CPU, ecc.) consultare la documentazione e il software forniti
con i componenti stessi.



Recomendaciones
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Informacién sanitaria importante

Tanto durante sesiones de trabajo de cinco minutos como de cinco horas,

los consejos siguientes sirven para mantener la productividad y evitar la aparicion
de sintomas de cansancio.

Segun algunas investigaciones,

* realizar tareas repetidas durante largos periodos de tiempo,

* una disposicién inadecuada del lugar de trabajo,

* una posicién incorrecta del cuerpo y

* hdbitos de trabajo deficientes

pueden ocasionar cansancio y lesiones fisicas en nervios, tendones y musculos.
Ante cualquier sintoma de dolor, rigidez, hormigueo, debilidad, inflamacién,
quemadura, calambre o agarrotamiento de manos, mufecas, brazos, hombros,
cuello o espalda, consulte a un profesional sanitario titulado.

Siga las recomendaciones de este folleto para aumentar al mdaximo la comodidad
y reducir el riesgo de lesiones.



Asegurese de que la disposicién del espacio de trabajo
es la adecuada...

El teclado y el monitor deben estar frente a usted y el ratén o el trackball junto a ellos.
Coloque el raténo o el trackball en una posicion cercana de modo que sea posible
utilizarlos sin necesidad de mover los codos.

POSICIONES CORRECTAS

* AJUSTE la altura de la silla y la mesa de manera que
el teclado y el ratén o el trackball queden a la misma
altura o por debajo de los codos.

* UTILICE, en caso necesario, el mecanismo de ajuste
del teclado para que éste alcance la altura adecuada.

* RECUERDE que si utiliza una alfombrilla para el raton,
tendrd que tener en cuenta el grosor de la misma para
realizar los ajustes de altura necesarios.

* MANTENGA los pies sobre una superficie firme y los
hombros relajados.

DISPONGA los materiales en el escritorio de acuerdo con su frecuencia de uso:
* Uso habitual: coléquelos lo mas cerca posible.
* Uso normal: coléquelos al alcance de su brazo.

* Uso esporddico: colédquelos en un lugar mas lejano, pero practico.

COLOQUE los documentos que va a utilizar mientras escribe lo mds cerca posible
del monitor para reducir los giros de la cabeza y los cambios de enfoque visual.
Pruebe a utilizar un portadocumentos.



Mantenga las manos, mufiecas, hombros y brazos relajados y en
una posicién cémoda mientras trabaja...

Para mantener las manos, mufiecas, hombros y brazos relajados mientras trabaja, deje
caer los brazos a ambos lados de su cuerpo durante unos segundos y estirelos hacia el
suelo para relajarlos. Intente mantener el mismo grado de relajacién mientras trabaja.

POSICIONES CORRECTAS

Si dispone de un reposamufiecas o un
reposamanos, utilicelo sélo durante las pausas
al escribir. No lo utilice mientras escribe puesto
que puede aumentarse la tensién ejercida sobre
las manos y, por tanto, el riesgo de lesiones.

Al utilizar el teclado, el ratén o el trackball,
procure no reposar o colocar las mufiecas sobre
- los bordes angulosos del escritorio.

Durante la utilizaciéon del teclado, el raton

o el trackball, asegurese de que los codos
permanecen a ambos lados del tronco.
Mantenga las mufiecas relajadas y rectas.

P No las doble hacia arriba ni hacia abajo,

y no las tuerza hacia ningun lado. Mantenga los
hombros relajados. No los encorve ni los encoja.

NO deje reposar NO doble ni tuerza las mufiecas.

las mufiecas sobre
bordes angulosos.




Ejercite hdbitos de trabajo adecuados...

* Descanse con frecuencia durante algunos minutos. Levdntese y pasee como
minimo una vez cada media hora.

« Combine la naturaleza de sus tareas durante la jornada. Realice distintos
movimientos con manos y brazos de vez en cuando.

* No ejerza presién sobre el teclado y utilice el ratén y el trackball sin aferrarse
a ellos para un mayor control.

* Haga uso de las opciones de software para personalizar el ratén o el trackball con
el fin de reducir al minimo los movimientos repetitivos o incémodos y evitar asi la
acumulacion de tension en manos, mufecas y brazos.

Manténgase alerta ante posibles indicios de cansancio...

Si durante o después de la utilizacién del teclado, nota cualquier sintoma de dolor,
debilidad, rigidez u hormigueo en manos, mufiecas, codos, hombros, cuello o espalda
o si sospecha que una molestia determinada es fruto del uso del teclado o el ratén,
consulte a un profesional sanitario titulado.

Obtenga mds informacion...

Lea todas las secciones de este folleto, donde encontrard recomendaciones sobre
los hdbitos de trabajo y la disposicion del escritorio.

Para obtener mds informacién sobre recomendaciones y operaciones de
personalizacion que pueden contribuir a evitar la aparicion de sintomas de cansancio
durante la utilizacién de otros dispositivos del ordenador (el monitor, CPU, etc.),
consulte los manuales y paquetes de software correspondientes al dispositivo

en cuestion.



Directrizes relativas I ° h
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Informacdes importantes relativas & ergonomia

Quer gaste cinco minutos ou cinco horas a utilizar o teclado, o rato ou a esfera de
traccdo, estas sugestdes podem ajudd-lo a estar mais confortdvel e a ser produtivo.
Alguns investigadores sugerem que

* a repeticdo de determinado movimento durante um longo periodo de tempo

* num ambiente de trabalho inadequado,

* com uma posi¢do incorrecta do corpo e

* hdbito de trabalho errados

podem estar associados ao desconforto fisico e a lesdes dos nervos, tenddes

e musculos. Se tiver dores, sonoléncia, fraqueza, formigueiros, se lhe aparecerem
inchacos, queimaduras, caibras ou rigidez nas maos, pulsos, ombros e pescogo,
consulte um meédico.

Siga as directrizes contidas nesta brochura para maximizar o conforto e diminuir
as probabilidades de ocorréncia de lesées.



Certifique-se de que o seu espaco de trabalho é o mais adequado...

O teclado e o monitor devem estar mesmo & sua frente com o rato ou a esfera de
traccdo perto de si. Coloque o rato ou a esfera de trac¢do a uma distdncia que lhe
permita colocar num posi¢&o confortdvel.

FACA

* AJUSTE a altura da cadeira e da mesa de forma a que
o teclado, rato ou a esfera de tracgdo estejam ao nivel
ou abaixo da altura dos cotovelos.

e UTILIZE o mecanismo de ajuste do teclado,
se necessdrio, para obter a altura adequada do teclado.

e LEMBRE-SE, se utilizar um tapeta para o rato,
tenha em conta a espessura do tapete do rato quando
fizer os ajustes da altura.

COLOQUE os materiais de que necessita de acordo com a frequéncia de utilizac&o.

* Frequentemente - coloque os materiais que utiliza com mais frequéncia o mais
perto de si possivel.

* Ocasionalmente - coloque os materiais que utiliza ocasionalmente a uma distancia
n&o superior ao comprimento de um brago.

* Raramente - coloque os materiais que raramente utiliza a alguma disténcia mas
ndo demasiada.

COLOQUE os documentos de que necessita enquanto tecla perto do monitor,
de forma a diminuir as dores no pescoco e alterar a focagem dos olhos.
Utilize um suporte para documentos para fixar os documentos.



Mantenha os ombros, bragos, pulsos e mdos relaxados
e confortdveis enquanto trabalha...

Para manter os ombros, bragos, pulsos e méos relaxados enquanto trabalha. Estique
os bragos numa posicdo paralela ao corpo por alguns instantes para relaxar os
bracgos. Tente preservar esta sensacdo de relaxamento enquanto trabalha.

NAO coloque o pulso
sobre extremidades

FACA

Se tiver um suporte para descanso dos pulsos ou
umadrea de repouso dos pulsos, utilize-o entre
a alternancia de tarefas e n&o enquanto tecla.
Se utilizar um suporte para descanso dos pulsos
ou recorrer a uma drea para repousar os pulsos
enquanto tecla pode aumentar a pressdo
exercida sobre a mdo e aumentar as hipdteses
de lesionar o pulso.

Quando utilizar o teclado, o rato ou a esfera
de tracc¢do, evite colocar ou apoiar os pulsos em
extremidades pontiagudas ou na secretdria.

Quando utilizar o teclado, o rato ou a esfera de
traccdo, certifique-se de que o seu cotovelo estd
ao lado do corpo. Mantenha o pulso relaxado e
direito. Ndo o dobre para cima, baixo ou para o
lado. Mantenha os ombros relaxados.

N&o arqueie as costas ou encolha os ombros.

NAO dobre o pulso.




Tenha bons hdbitos de trabalho...

* Faga intervalos com frequéncia. Levante-se e ande algumas horas ao fim de
uma hora.

« Varie as suas tarefas ao longo do dia. Faga movimentos diferentes com s mé&os
e os bracgos durante algum tempo.

* Prima as teclas do teclado de forma suave e utilize com firmeza o rato e a esfera
de tracgdo.

« Utilize as fung¢des do software para personalizar o rato e a esfera de tracgdo,
para o ajudar a reduzir stress exercido sobre o braco, pulso ou mé&o, reduzindo os
movimentos repetitivos ou estranhos.

Esteja alerta para os sinais de desconforto...

Se durante ou depois de teclar sentir dores, fraqueza, sonoléncia ou formigueiros
nas maos, pulsos, cotovelos, ombros, pescoco, costas ou se julgar que o desconforto
que estd a sentir se deve ao teclar ou a utilizag@o do rato, consulte um médico.

Obtencdo de informacdes...

Leia atentamente as sugestdes contidas neste folheto relacionadas com hdbitos
de trabalho e a organizacéo do espaco de trabalho. Para obter informacdes
relacionadas com estratégias ou personalizagdes que possam aumentar o conforto
quando utiliza os outros componentes do PC que possam aumentar o conforto
quando utiliza os outros componentes do PC (monitor, CPU, etc.), consulte a
literatura e o software empacotado juntamente com esses componentes.



Comfortrichtlijnen |Ogi'|'eCh

Belangrijke ergonomische informatie

Of u uw toetsenbord, muis of trackball nu vijf minuten of vijf uur gebruikt,
deze suggesties verzekeren uw gebruikscomfort en productiviteit.
Onderzoek heeft aangetoond dat

* lange perioden van herhaalde bewegingen,

* met een slecht georganiseerde werkruimte,

* een verkeerde lichaamshouding en

* slechte werkgewoontes

wellicht in verband staan met lichamelijk ongemak en letsel aan zenuwen,

pezen en spieren. Raadpleeg onmiddellijk een dokter als uw handen, polsen, armen,
schouders, nek of rug pijnlijk, gevoelig, gezwollen, branderig, stijf of gevoelloos zijn,
of als u kramp of tintelingen ondervindt.

Volg de richtlijnen in dit foldertje voor optimaal comfort en om de kans op letsel
te verkleinen.



Zorg dat uw werkruimte goed ingericht is...

Uw toetsenbord en monitor dienen recht véér u te staan met uw muis of trackball
ernaast. Zet uw muis of trackball binnen handbereik, zodat uw elleboog losjes naast u
hangt terwijl u het apparaat gebruikt.

VERGEET NIET

= PAS vooral de hoogte van uw stoel en bureau aan,
zodat het toetsenbord, de muis of de trackball op gelijke
hoogte met uw elleboog zijn, of iets eronder.

* GEBRUIK vooral het bijstellingsmechanisme op het
toetsenbord om indien nodig de juiste toetsenbordhoogte
te verkrijgen.

e LET vooral op de dikte van een muismat,
als u er een gebruikt.

= ONDERSTEUN vooral uw voeten goed en houd uw
schouders ontspannen.

LEG materiaal op uw bureau op basis van gebruiksfrequentie:
* Veelvuldig: leg materiaal dat u het meest gebruikt, dicht bij u.

« Af en toe: materiaal dat u af en toe gebruikt, dient niet meer dan een arm van u af
te liggen.

* Sporadisch: leg minder vaak gebruikte materialen verder weg, maar verlies gemak
niet uit het oog.

LEG documenten die u tijdens het typen nodig heeft, vooral dicht bij de monitor,
om hoofdbewegingen en verandering van oogfocus te verminderen. U kunt bijvoorbeeld
een documenthouder gebruiken.



Houd uw schouders, armen, polsen en handen ontspannen

en comfortabel tijdens uw werk...

Laat ze daarom even losjes naast uw lichaam hangen, zodat ze ontspannen naar
beneden hangen. Probeer dit ontspannen gevoel te houden terwijl u werkt.

Leun NIET met uw polsen
op scherpe randen.

VERGEET NIET

Als u een polssteun of handsteun heeft,
gebruik die dan tussen toetsenbordtaken door,
niet tijdens het typen. Anders wordt de druk
tegen de hand misschien vergroot en verhoogt u
de kans op letsel.

Wanneer u uw toetsenbord, muis of trackball
gebruikt, leg of rust uw polsen dan niet op
scherpe randen of op uw bureaublad.

Zorg dat uw elleboog losjes naast u hangt terwijl
u uw toetsenbord, muis of trackball gebruikt.
Houd uw pols ontspannen en in een rechte lijn;
buig uw pols niet naar boven, beneden of
zijwaarts. Houd uw schouders ontspannen;

trek ze niet omhoog en zit niet ineengedoken.

Buig uw pols NIET.




Leer uzelf goede werkgewoontes aan...

* Neem regelmatig korte pauzes. Sta ten minste een paar keer per uur op
en loop wat rond.

* Varieer uw taken in de loop van de dag. Doe af en toe iets anders met
uw handen en armen.

* Gebruik een lichte aanslag op het toetsenbord en de muis of trackball
voor betere besturing.

* Gebruik softwarefuncties om uw muis of trackball op maat te maken,
zodat u druk op uw arm, pols of hand kunt verminderen door herhaalde of lastige
bewegingen te minimaliseren.

Let op tekens van ongemak...

Als u tijdens of na het typen pijn, een zwak, dof of tintelend gevoel in uw handen,
polsen, ellebogen, schouders, nek of rug ondervindt, of als u reden heeft om te
geloven dat u ongemak ervaart als gevolg van typen of het gebruik van de muis,
dient u contact op te nemen met een dokter.

Voor meer informatie...

Lees alstublieft het hele foldertje door voor suggesties over werkgewoontes
en organisatie van uw werkruimte.

Raadpleeg de literatuur en de software die u bij deze onderdelen in het pakket vindt,
voor meer informatie over strategieén of aanpassingen waarmee u uw
gebruikscomfort kunt verhogen als u de andere delen van uw computersysteem
(monitor, CPU etc.) gebruikt.



Riktlinjer for

din bekvé@mlighet |Ogi'|'eCh

BViktig ergonomisk information

Oavsett om du sitter fem minuter eller fem timmar vid ditt tangentbord,

mus eller styrkula, kan dessa férslag hjdlpa dig att ha det bekvédmt och vara
produktiv dven i fortsattningen.

Viss forskning tyder pa att

* l&dnga perioder med enformiga rérelser,

* med en ett oldmpligt arbetsutrymme,

« felaktig arbetsstalining och

* ddliga arbetsrutiner

kan orsaka fysiskt obehag och skada nerver, senor och muskler. Om du upplever
smdrta, domning, stickande, svaghet, svullnad, brénnande, kramper eller styvhet
i dina hander, vrister, armar, axlar, nacke eller rygg, bor du ga till en behérig medicinsk

person. Folj riktlinjerna i det har haftet for att maximera din bekvamlighet och minska
risken fér skador.



Kontrollera att du har ratt arbetsstélining...

Ditt tangentbord och din bildskarm ska vara placerade rakt framfér dig med din mus
eller styrkula intill. Placera musen eller styrkulan s& att du 1&tt kommer &t den och sa
att du kan halla kvar armbégen ldngs din sida ndr du anvander den.

* JUSTERA hajden pa stol och bord s& att tangentbord
och mus eller styrkula hamnar i eller under armbagshajd.

« JUSTERA vid behov tangentbordet med dess
justeringsmekanism, fér att f& ratt hojd pd det.
= TANK PA musmattans tjocklek (om du anvénder

musmatta) ndr du justerar hojden.

e SE TILL att ha bra stéd fér fétterna och undvik att
spdnna axlarna.

PLACERA féremdl pd ditt skrivbord utifran hur ofta du anvénder dem:
* Ofta - Placera de féremdl du anvander ofta ndrmast dig.
« Ibland - Placera de féremal du anvénder ibland pd hégst en armléngds avstand.

e Sdallan - Placera de féremdl du anvénder sdllan en bit bort, men &ndd inom
bekvamt rackhall.

PLACERA de dokument du anvénder medan du skriver nara bildskdrmen sé att du
inte standigt behoéver vrida pd huvudet och fokusera blicken p& nytt. En
dokumenthallare ar till god hjdlp.



Hall axlar, armar, vrister och hénder avslappnade och bekvamt

medan du arbetar...

Du haller axlar, armar, vrister och h&nder avslappnade medan du arbetar genom att
|&ta dem hénga slappt utmed sidorna ett 6gonblick och slappna av. Foérsok att
behalla denna avslappnade kénsla medan du arbetar.

Stod INTE vristerna
pd skarpa kanter.

GOR SA HAR

Om du har ett vriststod eller ett handledsstéd,
ska du inte anvanda det medan du skriver
pd tangentbordet, utan i pauserna.

Om du anvander det medan du skriver

pd tangentbordet kan trycket mot handen 6ka
och d& dkar samtidigt risken fér skador.

N&r du anvénder ditt tangentbord, mus eller
styrkula, ska du undvika att placera eller stédja
vristerna pd skarpa kanter eller mot skrivbordet.

Nar du anvander ditt tangentbord, mus eller
styrkula, ska du se till att halla armbagen intill
sidan. Vristen ska vara avslappnad och rak -

bdj den varken uppdt, nerdt eller &t négon sida.
Lat axlarna vara avslappnade. Var noga med att
inte kuta eller spanna axlarna.

Boj INTE vristerna.




Skaffa dig bra arbetsrutiner...

* Ta korta raster ofta. Res dig upp och gé& runt i rummet minst ett par génger
i timmen.

« Variera dina arbetsuppgifter under dagens lopp. Utfér andra sysslor med
dina hander och armar en stund.

« Var mjuk i fingrarna ndr du skriver pd tangentbordet och fér att styra musen
eller styrkulan battre.

* Anvand programfunktioner for att skraddarsy din mus eller styrkula och minska
pafrestningar p& arm, vrist, eller hand genom att minimera upprepade eller
obekvama rérelser.

Var uppmdrksam pd kroppens signaler om obehag...

Om du vid nagot tillfdlle under eller efter det att du skrivit pé tangentbordet,
upplever smdrta, svaghet, domningar eller stickande kdnslor i hénder, vrister,
armbagar, axlar, nacke eller rygg, eller om du har skal att tro att du skulle kunna raka
ut fér kroppsligt obehag genom efter att ha skrivit pa tangentbordet eller anvant
musen, bér du radfraga en behérig medicinsk person.

Skaffa information...

Las igenom hela det har haftet for forslag om arbetsrutiner och att arrangera
sitt arbetsutrymme.

For information om strategier eller anpassningar som skulle kunna éka din
bekvamlighet nér du anvénder évriga delar av ditt datorsystem (bildskdrm, processor
osv), se den dokumentation och programvara som medféljde dessa komponenter.



Vejledning om velvcere |Ogi'|'eCh

Et par vigtige oplysninger om ergonomi

Uanset om du arbejder fem minutter eller fem timer med et tastatur, en mus
eller styrekugle kan disse forslag hjcelpe dig til velvcere og effektivitet i arbejdet.

Visse undersegelser tyder pd, at

lcengere perioder med gentagne bevaegelser
arbejde ved en forkert indrettet arbejdsplads
ukorrekt kropsstilling og

darlige arbejdsvaner

kan veere forbundet med fysisk ubehag og skader pd nerver, sener og muskulatur.
Hvis du feler smerter, folelseslashed, snurren, svcekkelse, breendende fornemmelser,
kramper eller stivhed i hcender, handled, arme, skuldre, nakke eller ryg, ber du opsege
en specialist eller laege.

Folg rédene i denne vejledning for maksimal velvaere og mindskning af risikoen for
skader.



Serg for at indrette din arbejdsplads rigtigt...

Tastaturet og skcermen skal veere placeret lige frem foran dig med mus og styrekugle
lige ved siden af. Placer musen eller styrekuglen inden for rcekkevidde, sddan s&
albuen forbliver i siden p& dig, nér de bruges.

G@R SADAN

* JUSTER hejden pa bordet og stolen for at f& tastatur,
mus og styrekugle i hgjde med eller lavere end
albuehojden.

* BRUG indstillingsmulighederne pé tastaturet for om
muligt at opnd den rigtige hejde pd tastaturet.

* HUSK at tage tykkelsen i betragtning, hvis du anvender
en musemdtte, ndr du justerer hojden.

* GIV dine fedder god stette og slap af i skuldrene.

LAG materialet pd dit skrivebord i forhold til, hvor ofte du far brug for det:
e Ofte - Leeg de materialer, du anvender mest, teettest ved dig.

* Af og til - Leeg de materialer, du anvender lejlighedsvist, inden for en hands
rcekkevidde.

e Sjeeldent - Leeg de materialer, du anvender sjceldent, lidt leengere veek;
men alligevel i bekvem afstand.

LAG de dokumenter, du far brug for under arbejdet, tcet ved skaermen
for at undgd at skulle dreje hovedet og skifte blik alt for ofte. Du kan tage
en dokumentholder til hjcelp.



Slap af i skuldre, arme, handled og heender, nar du arbejder...

For at kunne slappe af i skuldre, arme, handled og haender under arbejdet, skal du
lade dem heenge last ned et gjeblik, mens de far lov at dingle ned mod gulvet og
finde hvile. Prev at fastholde denne afslappethed, mens du arbejder.

HVIL IKKE handleddet
pd skarpe kanter.

G@R SADAN

Hvis du har en statte til hdnd eller hdndled, skal
du anvende den imellem arbejdsopgaverne,
men ikke mens du taster ind. Hvis de anvendes,
mens du taster ind, kan det ege trykket mod din
héand og ege risikoen for skader.

Ved anvendelse af tastatur, mus eller styrekugle,
skal du undgd at lcegge eller stotte hdndleddet
pd& skarpe kanter eller p& skrivebordsfladen.

Nar du anvender tastatur, mus eller styrekugle,
skal du serge for, at din albue er i sidehejde med
dig selv. Slap af i handleddet og og hold det lige
- bej det hverken op, ned eller til siden. Slap af

i skuldrene. Skut ikke ryggen eller treek p&
skuldrene.

B@J IKKE handleddet.




Hold gode arbejdsvaner...

* Hold korte pauser med jeevne mellemrum. Rejs dig op og gd lidt omkring mindst
et par gange i timen.

* Varier dine opgaver dagen igennem. Lav lidt forskelligt med heender og arme
i et stykke tid.

* Hold en afslappet kontakt med tastaturet for at f& bedre kontrol over musen
eller styrekuglen.

* Udnyt mulighederne i programmellet til at indstille musen eller styrekuglen
til hjcelp for mindre belastning af arme, handled ved at reducere monotone

eller akavede bevcegelser.

Veer pd vagt over for ubehag...

Hvis du p& noget som helst tidspunkt under eller efter tastearbejdet foler smerte,
svaekkelse, folelseslashed eller snurren i heender, handled, albuer, skuldre, nakke eller

ryg, eller hvis du har grund til formodning om,
at du maske feler ubehag som felge af indtastning eller brug af musen, ber du

konsultere en specialist eller lcege.

Hent informationer...

Lces venligst hele denne vejledning igennem for forslag til arbejdsvaner og indretning
af arbejdspladsen.

For yderligere information om strategier og tilpasninger, der kan ege velvceret,

mens du arbejder med andre dele af computeren (skaermen, centralenheden osv.),
ber du sege hjeelp i den litteratur eller det programmel, der herer til de dele

af udstyret.



Retningslinjer

L] ®
for god arbeidskomfort |Og|'|'eCh

Viktig informasjon om ergonomi

Enten du tilbringer fem minutter eller fem timer ved tastaturet eller musen, kan disse
enkle reglene hjelpe deg til & jobbe effektivt og uten plager.

Forskning tyder p& at

* lange perioder med repeterende bevegelser,

* iet ukomfortabelt arbeidsmilje,

* med feil kroppsstilling og

* darlige arbeidsvaner

kan fere til fysisk ubehag og skader pd nerver, sener og muskler. Dersom du opplever
smerte, nummenhet, prikking, svakhet, opphovning, svie, krampe eller stivhet

i hdnden, handleddet, armen, skulderen, nakken eller ryggen, ber du seke kvalifisert
medisinsk hjelp.

Folg retningslinjene i dette heftet for & bedre din arbeidskomfort, og redusere sjansen
for at du skal pddra deg belastningsskader.



Pass p& at arbeidsplassen din er satt opp riktig...

Tastaturet og skjermen ber veere plassert rett foran deg, med musen (eller trackball)
ved siden av. Plasser musen (eller trackball) innen rekkevidde slik at du kan hvile
albuen inntil kroppen mens du bruker den.

PASS PA

PASS PA at heyden pd stolen og skrivebordet er justert
slik at du har tastaturet og musen (eller trackball)
i albuehgyde eller lavere.

PASS PA & bruke tastaturets justeringsmekanisme
dersom det er nedvendig for & f& tastaturet i riktig
hoyde.

PASS PA at du husker & ta med musemattens tykkelse

i beregningen ndr du justerer arbeidsheyde for musen.
PASS PA at du har god statte for bena og at du slapper
avi

PASS PA at du plasserer ting p& skrivebordet etter hvor ofte du bruker dem:

* Ofte - De tingene du bruker oftest, plasserer du ncermest deg.

* Av og til - De tingene du bruker av og til, plasserer du ikke lenger enn en armlengde

unna.

* Sjelden - De tingene du sjelden bruker, plasserer du lenger unna, men ikke

utilgjengelig.

PASS PA & plassere dokumenter som du trenger ndr du skriver, i ncerheten
av skjermen. Da unngdr du for mange hodebevegelser og slipper & endre ayefokus.
Det kan veere lurt & bruke en dokumentholder.



Veer avslappet i skuldre, armer, hdndledd og hender ndr du jobber...

For & slappe av i skuldre, armer, handledd og hender nér du jobber, slipper du armene
ned langs siden en stund. La hendene svinge fritt ned mot gulvet og kjenn at du
slapper av. Forsek & beholde denne avslappede folelsen mens du jobber.

UNNGA 4 hvile
handleddet p& skarpe

PASS PA

Dersom du har en h&ndleddsstatte eller en
handflatestatte, bruk den bare under pauser
i skrivingen, og ikke ndr du skriver. Dersom du
bruker den ndr du skriver, kan det fore til starre
belastning for hendene og oke sjansen for
belastningsskader.

Nar du bruker tastatur og mus (eller trackball)
ber du unngd & plassere - eller stotte - handleddet
pd skarpe kanter eller p& skrivebordsflaten.

Nar du bruker tastatur og mus (eller trackball), ber
du ogsd passe pd at du har albuen inntil kroppen.
Hold handleddet avslappet og rett - ikke bay det
opp, ned eller til siden. Hold skuldrene avslappet.
Ikke bay overkroppen fremover eller til siden.

UNNGA ¢& baye handleddet.




Praktiser gode arbeidsvaner...

* Ta korte pauser med jevne mellomrom. St& opp og gd litt rundt, minst et par
ganger hver time.

* Varier arbeidsoppgavene gjennom arbeidsdagen. Gjer noe annet med hendene
og armene i en liten stund.

* Bruk lette bergringer pé tastaturet, og for bedre kontroll med musen
(eller trackball).

« Bruk tilgjengelige programvarefunksjoner for & tilpasse musen (eller trackball),
slik at du unngdr repeterende og ubehagelige bevegelser og derved reduserer
belastningen pd& armen, handleddet, og handen.

Lytt til kroppens signaler...

Dersom du pd noe tidspunkt opplever smerte, svakhet, nummenhet eller prikking
i hadnden, handleddet, albuen, skuldrene, nakken eller ryggen, eller du har grunn til
& tro at du opplever ubehag som felge av bruk av mus eller tastatur, ber du seke
kvalifisert medisinsk hjelp.

Finne informasjon...

Vennligst les hele dette heftet for & f& informasjon om gode arbeidsvaner og et
godt arbeidsmilje. For & f& informasjon om strategier og tilpasninger du kan gjere
for & bedre din arbeidskomfort ved bruk av andre systemkomponenter (skjerm, CPU,
etc.), ber vi deg vennligst sl& opp i disse komponentenes medfelgende
brukerveiledning og programvare.



o .
K&ayttédmukavuusohjeita |Ogl'|'eCh

Tarked ergonomiatietoa

Tydskenteletpd viisi minuuttia tai viisi tuntia kdyttden ndppdaimistéd, hiirtd tai
ohjauspalloa, seuraavat neuvot auttavat, ettd tydskentelysi muodostuu
miellyttavaksi ja tuloksekkaaksi.

Tutkimukset viittaavat siihen suuntaan, ettd

* kauan jatkuvat saman liikkeen toistot

* sopimattomasti jarjestetty tyotila

* virheellinen tyoskentelyasento, ja

* huonot tyéskentelytavat

saatavat olla yhteydessd fyysisen epdmukavuuden kanssa, sekd hermotuksen,
janteiden ja lihasten vahingoittumisen kanssa. Jos tunnet kipua, havaitset
tunnottomuutta, pistelyd, turvotusta, poltetta, kouristelua tai jaykkyytt& kasissdsi,

ranteissasi, kasivarsissasi, olkapdissdsi tai seldssdsi, kdanny terveydenhoidon
ammattihenkilén puoleen.

Noudata t&man ohjevihkosen neuvoja, jotta kayttdmukavuus muodostuisi parhaaksi
mahdolliseksi ja jotta rasitusvammojen mahdollisuus vahenisi.



Varmista, ettd tydskentelytilasi on tarkoituksenmukaisesti
jarjestetty...

Ndappdaimistén ja ndyton tulee olla suoraan edessési ja hiiren tai ohjauspallon
valittdmasti niiden vieressd. Sijoita hiiri tai ohjauspallo helposti ulottuvillesi siten,
ettd kyyndrpdadsi pysyy kylkituntumassa sivullasi hiirt& tai ohauspalloa kéyttdessdsi.

TEE NAIN

« SAADA istuimesi ja tydpdytdsi korkeus siten, ettd
n&ppdimistd ja hiiri tai ohjauspallo jaavat kyynarpadn
korkeudelle tai sen alle.

« KAYTA hyvéaksi nappdimiston sagtémekanismia,
mikali se on tarpeen n&ppdimistén saamiseksi sopivalla
korkeudelle.

e MUISTA korkeussddtéd tehdessdsi ottaa huomioon
myos hiirimaton paksuus, jos kaytdt hiirimattoa.

= PIDA jalkasi hyvin tuettuina ja olkap&dsi rentoutuneina.

SIJOITA tarvikkeet poyddallesi kayttotarpeen toistumisen mukaisesti:

* Usein toistuva kdyttd: sijoita nama kayttétarvikkeet lahimmaksi itsedsi.

* Silloin t&lldin toistuva kayttd: sijoita silloin talldin kaytettavat tarvikkeet enintadn
kasivarrenmitan etdisyydelle.

* Harvoin toistuva kaytto: sijoita harvoin kdytettdvat tarvikkeet kauemmas,
mutta ota kdyttdmukavuus huomioon sijoittelussa.

SIJOITA kirjoitettaessa tarvittavat dokumentit naytén lahelle valttadksesi alituista
padn ja katseen kadntamistd. Kaytd apuna paperinpidikettd.



Pid& olkapddsi, kasivartesi, ranteesi ja kdtesi rentoina

tyéskennellessdsi...

Pitadksesi olkapddsi, kdasivartesi, ranteesi ja k&tesi rentoina tydskennellessasi, laske
ne velttoina kylkien tuntumaan hetkeksi, riiputtaen niitd pdin lattiaa, ja rentouta
ne. Koeta sdilyttada rento olo tydskennellessdsi.

ALA lepuuta rannettasi
terdvien kulmien

TEE NAIN

Jos sinulla on lepotuki rannetta tai kdmmentd
varten, kaytd sité tydskentelykatkojen aikana,
&lé ndppdimistétydskentelyn aikana.

Tuen kayttd tydskennellessa saattaa lisgtd kaden
kuormitusta ja rasitusvamman mahdollisuutta.

Kayttdessasi nGppdimistdd, hiirtd tai
ohjauspalloa véalta ranteittesi pitdmistd
ja tukemista terdvien kulmien varassa
tai péyddnreunaa vasten.

Ndappdimistdd, hiirtd tai ohjauspalloa
kayttdessasi varmista, ettd kyynarpdsi

on kylkesi tuntumassa. Pidd ranteesi rentona
ja suorana - 4l taivuta sitd yléspain,

ala alaspain, alaka sivullepdin. Pida olkapadsi
rentoina. Al& istu kyyryssd, &lékd kohota
olkapadaitési.

ALA taivuta rannettasi.




Noudata hyvia tydskentelytapoja...

« Pida usein lyhyita taukoja. Nouse k&velemdadn ainakin pari kertaa tunnissa.

« Vaihda ty&tehtdvia pdivan mittaan. Tee jotakin muuta kasillasi ja kasivarsillasi
vaihteeksi jonkin aikaa.

* Tydskentele koskettaen ndppdimistdd kevedsti, keved kosketus edistad hiiren
ja ohjauspallon hallintaa.

* Hybddynna kayttdjarjestelman ja ohjelmien ominaisuuksia hiiren tai ohjauspallon
toiminnan “ragtaléimiseksi” juuri itsellesi sopivaksi, ndin vahentadksesi kdsivartesi,
ranteesi ja katesi rasitusta, minimoimalla liketoiston ja hankalat likeradat.

Tarkkaile rasitusoireita...

Jos ndppdintydskentelyn kest&essd, tai sen jalkeen, tunnet kipua, heikkoutta
tunnottomuutta tai pistelyd kdsissdsi, ranteissasi, kyyndrpdissdsi, olkapdissasi,
niskassasi tai seldssdsi, tai jos sinulla on syttd epdilld, ettd tuntemasi pahaolo johtuu
ndppdimistotydskentelystd tai hiiren kayttdmisestd, kaénny terveydenhoitoalan
ammattilaisen puoleen.

Lisgtietoja...

Ole hyva ja lue vihkonen kokonaan saadaksesi viitteitd, jotka koskettavat
tydskentelytapoja ja tyéskentelytilan jarjestelyd.

Hankkiaksesi tietoa tyénjdrjestelystrategioista ja “raataldinnistd”, jotka voisivat
edistad tydskentelymukavuutta kayttaessdsi atk-laitteistosi muita komponentteja
(nayttoad, keskusyksikkod jne.), ole hyvd, ja tukeudu kirjallisuuteen ja po.
Komponentteihin ladattuihin kayttéjdarjestelmiin ja ohjelmistoihin.



Odnyieg yla aveTto o
XEIPIOHO |OglieCh

INMAVTIKEG MANPOPOPIEG YIa TNV Epyovopia

Eite XpNOLLOTIOOETE TO MANKTPOAOYLO, TO TIOVTIKL ] TO trackball mévte Aemtd eite
TEVTE WPEG, OL TTAPAKATW UTOdEiEelg Ba oag BonBroouV va dLatnproeTe TNV AVEDN
KAl TNV MapaywylkoTnTd 0ag.

Edkn £peuva elonyeitat OtL

¢ OLTIAPATETANEVEG TIEPIOSOL EMAVAANYNG KATIOLAG Kivnong,

* 1 XpPNon akatdAAnAa dlappubUIOUEVOU XMPOU EPYACIAG,

* N AavBaouEvn OTAON TOU OMMATOG KAl

¢ Ol KOKEG EPYAOLAKEG OUVNBELEG

£VOEXETAL VO OUOXETICOVTAL UE OWHATIKEG EVOXANOELG KAl TPAUUATIONOUG OE VeUpQ,
TEVOVTEG KAl HUG. AV aloBaveoTe Tovo, poudlacua, gayoupa, aduvapia, mpngiuo,

KAYLO, KPAUMEG N SuoKAUYia OTIG TMAAAUEG, TOUG KapmoUg, Ta XEPLA, TOUG WHOUG,
TO Ao 1) TV MAATN, EMOKEPOEITE KAMOLOV EIBLIKO YIATPO.

AKOAOUBONOTE TIG 0BNYIES OTO EYXELPIDIO YIA VA VIWOETE TIEPIOCOTEPO AVETA KaL
va PEIWOETE TNV TBavOTNTA TPAUNATIONOU.



BefaiwBeiTeE OTI 0 XWPOG EpPYACIiag oag £XEl OWOTH dlappuduion...

To MANKTPOAOYLO KaL 1) 080V 0ag MPETEL va £ival aKPLBKG UMPOOTA 0AG E TO TIOVTIKL
N To trackball oto AL ToroBeTrOTE TO TIOVTIKL 1 TO trackball kovta oag £Tal,
WOTE 0 AYKWVAG 0AG VA MAPAUEVEL SIMAa 0TA TMAEUPA 0ag OTAV TO XPNOLUOTIOLEITE.

MPENEI

* Na puBpioeTe To UP0OG TNG KAPEKAAG Kal TOU Tpanellol
£T0L OOTE TO TMANKTPOADYLO, TO TOVTIKL ] TO trackball
va gival oto UYPog Tou aykava 1) Alyo xapunAotepa.

« Na XpnoIPOTOINOETE TA OTNPIyHATA TOU
TIANKTPOAOYiOU, AV AUTO eival AMapaAiTnNTO Yla va EXETE
TO MANKTPOAOYLO OTO KATAAANAO UYog.

e Na AaBete umoyn oag, av Xpnotyornoleite pad yia
TO TOVTIKL, TO TIAX0G TOU OTAV KAVETE TIG AMAPAITNTES
TPOCAPHOYEG Yia TO UYOG.

* Na matare KaAd ta nddla oag Kal oL WUoL oag va givat
XaAapol.

Na TomoBeTAOETE TA AVTIKEIMEVA OTO ypaPeio oag avaloya e Tn ouxvotnTta

XPNong Toug:

e Suxvn xpnon - TormoBetnoTe 0 MOAU KOVTLVY] AMOOTACN TA AVTIKEIMEVA TIOU
XPTNOLUOTIOLEITE TIEPLOOOTEPO.

« [MeploTaotakr xpnon - ToroBeTroTE TA AVTIKEIMEVA TIOU XPNOLLOTIOLEITE
TIEPLOTACLOKA O€ ONELO OTIOU UTTOPEITE VA TA PTAVETE EUKOAA HE TO XEPL.

.

Snavia xpnon - ToroBeTROTE TA AVTIKEIMEVA TIOU XPNOLUOTIOIEITE omavia Alyo
IO HOKPLA, AAAG PpoVTIOTE va eival eUKOAN Kat AveTtn n nmpooacn oe autad.

Na TomoBeTeiTE TA £YYPAPA TIOU XPELAJETTE KATA TNV MANKTPOAOYNON KOVTa
oTNnV 000vn, WOTE va UELWBOUV Ol CUXVEG OTPOPEG TOU KEPAALOU Kal oL AANAYEG
£0TiaoNg Tou BAEUNATOG. MTopEiTe va XPNOLHOTONCETE Hia BAon oTNPLENg
EYYPAPWV.



'EXETE TOUG WHOUG, TA XEPIA, TOUG KAPTIOUG Kal TIG TIAAGMEG AVETA
Kal XaAapda oTav epyaleoTe...

Ma va 3latnpnoeTe TOUG WUOUG, TA XEPLA, TOUG KapmoUqg Kal TIq TMAAApeg XaAapd
KaBwG epyAleaTe, APNOTE TA XEPLA 0AG VA KPEUACOUV XaAOpA 0Td MAEUPA 04G yia
Alyo, divovTtag Toug Tn duvatdtnTta va aiwpnbouv eAelBepa Kal va XAAAPLOOUV.
MNpoomnabnote va dlatnPnoeTe AUTA TNV aiobnon aveong otn dldpKela TNG
gpyaoiag oag.

NPENEI

Av BLOBETETE UTIOOTNPLYHA KAPTIOU 1) MAAAUNg,
XPMOLUOTIONOTE TO OTIG EVAIANEDTEG TAUOELG, KL OXL
KATA TNV MANKTPOAOYNaoN. AV TO XPNOLUOTIOLEITE
KATA TNV MANKTPOAOYNnon, evdexetal va augnOei
n Tieon OTO XEPL KAl CUVEN®MG N TuBavotTa
TPAUMATIONOU.
‘OTav XPNOLUOTIOLEITE TO TIANKTPOAOYLO, TO TIOVTIKL
n To trackball, unv TomoBeTeite N OTNPIleTE TOUG
KapMoUg 0ag O atXunpPES AKPEG 1 0TO ypapeio oag.
KaBwg Xpnotyoroleite To MANKTPOAOYLO, TO TIOVTIKL
. n To trackball, BeBalwBeite 0TI 0 aykwvag oag sivat
e KOVTA 01O MAEUPO 0ag. KpatdTte mavta Tov Kapmo
I 0ag XaAapo Kat iolo - unv Tov AuyileTe Tpog
oroladnmoTe KatelBUVON. APNVETE TOUG WUOUG
oag XaAapoUg. AMoPeUYETE TO KAUMOUPLATUA 1} TO
ONKWHA TWV OUWV.

MH otnpilete Tov kapmo  MH AuyileTe Tov Kapmo oag.
0aG O€ aIXMNPEG GKPEG.




ATIOKTAOTE KAAEG EPYACIOKEG OUVROEIEG...

* Kavte ouxva oUvropa diaAsippara. MpEMEL va ONKOVECTE KAL VA TEPTIATATE
TOUAAXLOTOV pia 1 8U0 popEG KABE Wia wpa.

« EvaAAGoOETE TIG EPYACieq OTN S1APKEIA TNG HEPAG. XPNOLUOTIOLEITE TA XEPLA
0aG YA va KAVETE KATL SLApOPETIKO Yla Alyo.

* Na matarte sAa@pa ta MANKTPA Yid va eAEYXETE KAAUTEPA TO TIOVTIKL
n To trackball.

« XpnoiPHomoINOTE TIG AEITOUPYiEG TOU AOYIOHIKOU YL VA TIPOCAPHOCETE
TIG pUBUIOELG TOU TIOVTIKIOU 1) TOu trackball €101, WOTE va Pelwdel N Tieon
TIOU AOKEeITAL OTO XEPL, TOV KAPTO N TNV TIAAAUN 0ag EAAXLIOTOTOLMVTAG
TIG eMavaAauBaAvVOUEVEG 1) TIG AdEELEG KIVIOELG.

Mnv ayvoeiTe TUXOV OWHATIKEG EVOXANOEIG...

Av OTOladNTIOTE OTLYUN 0T SLApKELA TNG MANKTPOAOYNONG 1 Kal HETA
aloBavOeite movo, aduvapia, poudlaoua 1 payoupa OTIG TMAAAUEG, TOUG Kapmoug,
TOUG QYKWVEG, TOUG WHOUG, TO Adlpd 1 TNV MAATN, 1) av €xete Adyoug va
VOUICETE OTL EVOEXETAL VA UTIOOTEITE EVOXANOELG AOYW XPONG TOU MANKTPOAOYiou
N TOU TOVTIKIOU, Ba TPETMEL va GUUBOUAEUTEITE £vav IBIKO YIATPO.

MAnpo@opicg

AlaBACTE TO MAPOV EYXELPISLO YIA UTTODEIEEIG OXETIKA LE TIG EPYATLIAKEG OUVNBELEG
Kat N dlappuBuLon Tou epyactakol XmpPou.

lMa MANPoPopieq OXETIKA LE SLAPOPEG OTPATNYIKEG N TIPOCAPOYEG TIOU EVOEXETAL
va au&noouv TV aveon XelptopoU AAAwV eEaPTNHATWY TOU CUCTRHATOG

oag (080vn, CPU, KATL), CUMBOUAEUTEITE TNV TEKUNPILWON KAl TO AOYLOUIKO TIOU
ouvodeUel TN CUOKEUAOIA QUTWV TWV EEAPTNUATWV.



MM MI;IEIaSgre |Ogi'|'eCh

Ba)xHaa uHcopmaLmaA No SproHoMmke

Hesasucummo ot TOro, nposoauTe nn Bbl nATb MWHYT 1N NATb YacoB Y KOMNbIOTEpa,

NoNb3yACh KIaBMUaTypON, MbILLIbIO UM TPEKBOOM, 3TU COBETbI MOTYT NoMo4b Bam obecneumnTts

6naronpuATHbIe ycnoBuA AnA paboTbl 63 CHUXKEHWA MPOU3BOANTENBHOCTU TPyaa.

[Mo pesynbTaTtam HEKOTOPbIX MCCNEeA0BaHN

e [MTeNbHbIE Neproabl MOBTOPAIOLLMXCA ABVXKEHUIA,

* UCMOMb30BaHVe HeNpaBUIbHO OPraHM30BaHHOTO Paboyero MecTa,

< HenpasWibHOE NonoXeHne Tena un

* BpeOHble NPYBbIYKY, CBA3aHHbBIE C MPOLIECCOM paboTbl MOMYT NMPUMBECTU K (OU3NHECKOMY
.EII/ICKOMq)OpTy, NOBPEXAEHUIO HEPBOB, CBA3OK U MbILLILL.

Ecnu Bbl novyBcTByeTe 60Mb, OHEMEHWE, MOKasblBaHue, cnaboCTb, OTEKM, YYBCTBO XOKEHUA,
CyLOOpOr N CKOBaHHOCTb B KUCTAX PYK, 3aMACTLAX, PyKax, nieyax, Lee uiv criviie, obparutecs
K KBaMhrLmpoBaHHOMY Bpady.

Cﬂeﬂyl?lTe coBeTaMm, nNpuBeaeHHbIM B 3TOM 6yKneTe, AnA obecrneveHnA MakCUManbHOro
KOMC*)OpTa W CHWXKEeHUA pucKa BOSHUKHOBEHUA I'IOBpe)K,EleHMﬁ.



Y6eautechb B TOM, 4TO Balue paboyee mecTto opraHMsoBaHoO
npaBuNbHbIM O6pPa3oM...

Bawwa knasvarypa 1 MOHUTOP AOMKHbI pacrnonaratbeA NpAMO nepea Bamu, npu 3ToM Mblluka
Unm TPekbon AOMKHbLI HAXOAUTLCA PAAOM C HUMW. [ONOXMTE CBOO MbILLKY Ui Tpekbon Tak,
4TO6bI OHM ObINN NErko AOCTYMHbI U TaK, YTOObI MPY MX UCMONb30BaHNM Balu nokoTb 6bin
NpUGIXKEH K Teny.

OBA3ATEJIbHO

* OBASATEJIbHO oTperynupyiTe BbICOTY CBOErO CTyNa v cTona
Tak, 4ToBbl KNnaBuaTypa, MbilLka unv Tpekbon pacrnonaranmcb
Ha YpOBHE BbICOTbI NTOKTA

* OBA3ATEJBHO vicrionb3yiiTe perynmnpoBo4HOE YCTPOUCTBO
KI1aBMarypbl, €CNv 3TO HEO6XOAMMO ANA TOro, YTOObI A0BUTLCA
HY>KHOW BbICOTbI

* OBASATEJIbHO nomHuTe: ecnm Bbl ucnonb3yeTe KOBpYK
[NA MbILLK, YYUTIBANATE €ro TOMLLMHY MY perynmpoBke
0 BbICOTbI.

* OBA3ATEJIbHO obecneumBaiite ornopy ctonam Hor
1 paccnabneHve nneu.

OBA3ATEJIbHO pacnonarainte matepuarnbl Ha Baluem pabodem cTone B COOTBETCTBUAN
€ YaCTOTOM UX UCTIONB30BaHMA:

* Yacro vcnonbayemble — Pacrionarante Matepuasisl, KOTopbiMM Bbl nonb3yetech
Hambonee YacTo, 6nvxe Bcero K Bam.

= Vcronbayemble BpemA OT BpemeHy — Pacronaraiite Marepuarisl, KoTopble Bbl 1cronbayete
BPEMA OT BPEeMEHM, He Jariee, YeM Ha PACCTOAHUM BbITAHYTON PYKM.

* Penko ucrionb3yemble — Pacnonaraiite peako UCronb3yemble MaTepuarnb elle Aanblue
oT cebA, HO He nNpeHebperaiTe yno6CTBOM MONL30BaHMA.

OBA3ATEJIbHO pacnionarante 4OKyMEHTbI, KOTOpble Bam Heobxoavmbl BO BpemA Habopa
Ha Krnasvartype, pAAOM C MOHWUTOPOM ANA TOro, YTOObI N36exXarb YacTbIX MOBOPOTOB rOfIoBbI
1 CMeHbI IMasHoro chokyca. Bam MoxeT nomoub creumanbHbi AepkaTenb AnA JOKYMEHTOB.



He HanpﬂraﬁTe Bawm nneun, PYKW, 3anACTbA U KUCTU

pyK BO Bpems paboTbl...

HE onupaiuTtecb
3anACTbAMMU Ha

Ecnu y Bac umeetcAa onopa nog, 3anAcTbA unv onopa
oA, NafoHb, UCTIONb3YITE ee MeXAy
BbINOSIHEHVAMM 3a4aHWIA, CBA3AHHBIX C HAXKaTUeM
Ha KHOMKMW, HO He BO Bpems Habopa Ha KnaBuaType.
Mcnonb3oBaHue ee BO BpemA Habopa Ha Krasuarype
MOXET yBENNYNTb AaBfieHne Ha KUCTb PyKU

1 TeM CambIM MOBbICUTb BEPOATHOCTb TPaBMbl.

Koraa Bbl ncrionb3yeTte cBoto Knasuatypy, MbILLKY
vnm Tpekbon, nsberante pa3MeLLleHVA U NOAAEPKKN
3aMACTUIA Ha OCTPbIX KpaAX WK Ha KpbilLKe cTona.

Korga Bbl nonb3yetech KnaBuaTypou, MbILLKOW U
Tpekboriom, ybeamTech, HTO NOKOTb MpUbnvKeH K Bam.
[epxuTe 3anAcTbe paccnabneHHbIM U NPAMbIM —

He n3rnbaiTe ero BBEPX, BHU3 UM B CTOPOHY.
[epxute nneun paccnabneHHbImu. He cyTynbTech

W He NoAHMMaNTe nieym.

HE n3rubaiite Bawm 3anAacTbA.




MpakTukKyinTe nonesHble NPUBbIYKK Npu paborTe...

* YacTto penaiite KOpPOTKUeE NepepbiBbl. BCTaHbTe U NPOanTECh Kak MHMMYM Mapy pas
B TEYEHWe KaKaoro Yaca.

= Pa3Hoo6pa3bTe CBOM 3aAa4M B TeHeHUe AHA. B TeueHre Kakoro-To BpeMeHU BbINONHANTE
pyKamv 1 KUCTAMM pyK Apyrvie AeicTBuA.

« Tpu paboTe ¢ KnasyaTypom 1 AnA NyHLLEro yrpasieHnA MbILLKOW 1 TPeK6OoMoM Nonb3ynTech
NerkvMm KacaHuAMM.

« WUcnonbayiiTe NporpamMmHbie BO3MOXHOCTU [/1A NHAVBULYaNbHON HACTPOVKA MbILLIKM
nnm TpekBona Tak, YTo6bl yMEHBLUUTb HAMPFXKEHUE PyK, 3anACTUA UM KUCTEN pyK NnyTem
COKpALLEHA MOBTOPAIOLLMXCA MW HEYOBHbIX ABUKEHMIA.

Ey,que BHUMaTeJibHbl K NMPU3HaKam ,CIMCKOMd)OpTa...

Ecnu B Kakoii-ToO MOMEHT BO BPeMs Ui nocie Habopa Ha knasuaType Bbl novyBcTBOBasm 605b,
€naboCTb, OHEMEHVE NN NOKATTbIBAHNE B KUCTAX PYK, 3AMACTLAX, JIOKTAX, Nieyax, Lee unm
CrvHe, nnn ecrv y Bac ecTb npuivHa nonararb, 4To Bl MO ncnbITbiBaTb ANCKOMAOPT

B pesysnbTare Habopa Ha KnaBuatype Uim 1cronb3oBaHuA Mbllun, Bam cnegyet obpatuTsea

K KBUIMOULMPOBAHHOMY BpaYy.

MonyyeHue nHpopmauuu...

MoxanyiicTta, 03HaKOMBTECH C 3TUM BYKIIETOM Af1A MOMyYEHUA COBETOB OTHOCUTENBHO METOAOB
paboTbl 1 opraHM3aumm pabodero Mecra.

[inA nony4eHnA MHopMaLMM OTHOCUTESBHO CTPATErN UM UHAVBUAYASEHBIX Mep Mo
MOArOHKe, KOTOPbIe MOrYT NOBbICUTL Balu komdhopT Npu MCNonb3oBaHWM APYrX YacTen
Balwueln komnbtoTepHoi cuctembl (MoHuTopa, LIMY 1 ap.), noxanyiicta, obpatutecs

K AOKYMEHTaLWW 1 NMporpaMMHOMY 06ecrnieqeHmto, NoCcTaBIAEMOMY C STVMM KOMMOHEHTaMM.



Kényelmi irdnyelvek Iog“eCh@

Fontos ergonémiai tdjékoztatds

Akar &t percet, akdr 6t 6rat tolt a billentyézet, egér vagy trackball, haszndlatdva
ezek a javaslatok kényelme és termelékenysége érdekét szolgaljak.

Egyes kutatasok szerint,

® hosszu ideig ismétlddd mozdulatok esetében,

e amikor a munkahely nincsen megfelelden kialakitva,

® helytelen a testhelyzet, és

® helytelen munkamodszerek

fizikai kényelmetlenséget és idegsériléseket okozhat, kdrosithatja az int és izmokat.
Amennyiben fdjdalmat, zsibbadtsdgot, bizsergést, gyengeséget, duzzaddst, égést,

goresolést vagy merevséget érez kezében, csukldjdn, karjan, nyakan, vagy hdtaban,
kérje ki min&sitett egészségugyi szakember véleményét.

Amennyiben kévetik a kényvecskében leirt irdnyelveket, maximalhatjak kényelmuket
és csokkentik a sértlések valdszinéségét.



Bizonyosodjanak meg, hogy munkateriletik szabalyosan
van kialakitva...

Billenty&zete és a monitor, kdzvetlentl On elétt kell elhelyezkedjen, mellettik pedig
az egér, illetve a trackball. Helyezzék az egeret vagy trackball-t kénnyen elérhetd
helyre, olyképpen, hogy haszndlat kézben kényokik testik mellett maradjon.

TENNIVALO

o TENNIVALO dllitsck be a szék és az asztal magassagat
olyképpen, hogy a billentyézet, egér vagy trackball,
kénydkmagassagban vagy ez alatt helyezkedjenek el.

o TENNIVALO amennyiben sziikséges, dllitsak a billentyézet
magassagbedllitdjdt is a kivdnt magassdg elérése
érdekében.

o TENNIVALO ne feledjék, amennyiben egérpadot
haszndlnak, a magassag bedllitasakor, figyelembe kell
venni ennek
a vastagsagdt

TENNIVALO helyezzék munkaeszkézeiket az asztalra, felhaszndldsuk gyakorisagdtol
fuggden:
® Gyakori - helyezzék ezeket a legkdzelebb magukhoz.
® Néha - helyezzék a csak néha haszndlt munkaeszkdzdket, nem tavolabb mint
egy karnyujtds.
® Nagyon ritkdn - helyezzék tdvolabb a nagyon ritkan haszndlt munkaeszkdzdket,
de tartsak szem eldtt a kényelmi szempontokat.

TENNIVALO helyezzék az irds kézben haszndlt dokumentumokat kézel a monitorhoz,
ezzel csdkkentve a fejforditds gyakorisagdt és a szemfdkusz valtozasat.
SzlUkség esetén, dokumentumtartoval kénnyitheti meg feladatat.



Tartsdk vdllukat, karjukat, csukléjukat és kezlket lazdn munka
kézben work...

Ahhoz, hogy lazdn tudja tartani, vallat, karjat, kezét és csukléjat munka kézben,
eressze le ezeket lazan teste mellett moment. Probalja megdrizni munka kézben
is ezt az ernyedtségérzést.

TENNIVALO

Amennyiben rendelkezik csuklétdmasszal
vagy tenyérpihentetdvel, csak billentyézési
feladatok kézétt, ne billenty8zés kdzben.
Amennyiben billentyézés kézben haszndljak

ez megnoévelheti a tenyérre gyakorolt nyomdst
s ezzel a sérUlések veszélyét.

A billentyézet, egér vagy trackball haszndlata
kozben, kertljék csuklojuk tamasztasdat éles
targyakon vagy az asztal lapjdn.

A billentyézet, egér vagy haszndlata kézben,
vigydzzanak, hogy kényokik, oldaluk mellett
PP legyen. Tartsak lazan és egyenesen csukldjukat
e ne hajlitsak felfelé, lefelé, vagy oldalt.
. Tartsdk vallukat lazan. TENNIVALO ne Uljenek
puposan vagy felhtzott vdllal.

Ne nyugtassdk Ne tartsdk meghajlitva csukléjukat.
csukldjukat éles.




Szabdlyos munkagyakorlat ...

* Tartsanak gyakran révid sziineteket. Minden munkadra kézben, legalabb egy
pdrszor dlljanak fel, és sétdljanak kérbe..

¢ A nap folyamdn. Véltoztassak feladataikat. Egy ideig, hasznaljak keziket
és karjukat masra is.

* Gyengéden kezeljék a billentyézetet, az egeret, illetve a trackball-t, hiszen igy
jobban ellendrizhetik ezeket.

* Haszndljdk a szoftvert az egér vagy trackball testre szabdsahoz ezzel csékkentve
azt a stresszt amely a kezét és csuklojat éri, illetve csékkenti az ismétlodd
és kényelmetlen mozdulatokat.

Figyeljen a kényelmetlenségérzésre ...

Amennyiben gépelés alatt vagy utdan, fajdalmat, gyengeséget, zsibbaddst vagy
bizsergést észlel, kezén, csuklojan, konyokén, vdlldn, nyakdn vagy a hdtan, vagy
amennyiben barmilyen okbdl ugy véli, hogy kellemetlenségei a gépeléssel vagy az egér
hasznalataval magyardzhatd, konzultdlnia kell, egy minésitett egyészségugyi
szakemberrel.

Tdjékoztatds ...

Kérjuk, tekintse at ez egész konyvecskét, a munkamaodszerek és munkahely-
elrendezés vonatkozasdban.

Amennyiben tovdbbi tajékoztatdst kivan komfort-noveld stratégidk és testre szabds
tekintetében amikor a szamitégéprendszer egyéb részeit hasznalja (monitor, CPU,
stb.), tekintse &t a vonatkozé komponensek és a hozzdajuk mellékelt szoftverek
szakirodalmat.



Pokyny pro usnadnéni IogitGCh

Dalezité ergonomické informace

At uz strdvite pouzivdnim své kldvesnice, mysi nebo kulového ovladace pét minut

¢i pét hodin, tato doporuceni vdm mohou pomoci zlstat v pohodé a produktivni.
Nékteré vyzkumy naznacuji, ze

e dlouhd obdobi opakovaného pohybu,

® pouzivdni nespravné zorganizovaného pracovisté,

® nespravnd poloha téla a

e 3$patné pracovni ndvyky

mohou byt spojeny s fyzickym nepohodlim a poskozenim nervd, bolesti Slach a svald.
Jestlize pocit'ujete bolest, necitlivost, mravenceni, slabost, pozorujete vznik edému

(otokll), mdte pocit paleni, objevuji se kfe¢e nebo ztuhlost rukou, zdpésti, pazi,
ramene, krku nebo zad, obrat’te se na kvalifikovaného zdravotniho odbornika.

Ridte se pokyny uvedenymi v této pfiruéce, coz vam umozni dosdhnout maximalniho
pohodli a snizit riziko Urazu.



Ujistéte se, Ze mdte své pracovisté ndlezité zorganizovano...

Vase kldvesnice a monitor by mély byt umistény pfimo pred vami a mys nebo kulovy
ovladac by se mély nachdzet vedle nich. Umistéte svoji my$ nebo kulovy ovladac tak,
aby byly ve vasem dosahu, takze pfi jejich pouZiti zGstdva vas loket podél téla.

* Pfizplsobte vysku vasi zidle a stolu tak, aby se klavesnice,
mys$ nebo kulovy ovlada¢ nachdzely u vaseho lokte nebo
pod urovni jeho vysky.

¢ Poutzijte nastavovaci mechanismus na klavesnici pro
pfipad, Ze je tfeba sefidit jeji spravnou vysku.

* Nezapomerite, Ze jestlize pouzivdte podlozku na mys,
musite vzit vysku této podlozky v Gvahu, kdyz
nastavujete pozadovanou vysku kldvesnice.

® Chodidla musi byt dobfe podepfend a ramena uvolnénd.

PoloZte si materidaly na pracovni desku podle ¢etnosti pouZiti:
o Casté - polozte materidly, které pouzivate asto, co nejblize k sobé.

® Prilezitostné - polozte materidly, které pouzivate prilezitostné, ne ddle nez kam
dosdhnete natazenim paze.

e Ztidka - polozte materidly, které pouzivate zfidka, ddle od sebe, ale vezméte
v uvahu pohodlnost jejich dosazeni.

Dokumenty, které potfebujete pfi psani, méjte v blizkosti monitoru,
abyste minimalizovali ¢asté otdceni hlavy a zménu soustfedéni oka.
Pro usnadnéni mizete pouzit drzak (stojan) na dokumenty.



PFi praci drzte ramena, paze, zdpésti a ruce volné a pohodiné...

Kdyz pracujete, méjte ramena, paze, zdpésti a ruce uvolnéné a nechte je obcas
na chvili volné viset podél téla, spust’e je pfimo k podlaze a odreagujte se.
Pokuste se pracovat s pocitem relaxace.

NEPOKLADEJTE zapésti
na ostré hrany.

Jestlize pouzivate podlozkuzdpésti nebo dlani,
pouzivejte jimezi psanim a ne pfi psani.

Pokud ji pouzivdte pfi psani, mohlo by dochdzet
ke zvySenému tlaku na ruku a tim i k vétsimu
riziku Ujmy.

PFi uzivani klavesnice, mysi nebo kulového
ovladace se vyhnéte tomu, abyste opirali nebo
podpirali své zapésti pokladdnim na ostré hrany
nebo na povrch pracovni desky.

Kdyz uzivdte klavesnici, mys nebo kulovy
ovladag, ujistéte se, Ze mate své lokty podél téla.
Méjte zapésti uvolnénd a udrzute je v pfimé
pozici-neohybejte je nahoru, dold ani do stran.
Drzte ramena v uvolnéné pozici. Nehrbte se

a nekréte ramena.

NEOHYBEJTE zdpésti.




ProcviCujte dobré pracovni navyky...

* Doprejte si asté a krdtké prestdvky. Vstante a projdéte se alespon dvakrat
za hodinu.

¢ Obmeénujte béhem dne své Ukoly. Nechte ruce a paze délat chvili néco jiného.
¢ Kldvesnici oviddejte zlehka a stejné tak i my$ nebo kulovy ovladac.

* Vyuzivejte softwarovych vlastnostik pfizplsobeni mysi nebo kulového ovladaée svym
potfebam jako uZivatele, a tak snizite tlak na pazi, zadpésti nebo ruku minimalizaci
opakovanych nebo neobratnych pohyb.

Vsimejte si ndznakl nepohodinosti...

Jestlize béhem nebo po ukonceni psani pocitite bolest, slabost, necitelnost nebo
mravendeni v rukou, zdpéstich, loktech, ramenech, krku nebo v zadech, &i, pokud

z jakéhokoliv divodu jste presvédceni, Ze pocitjete nepohodli zplsobené psanim nebo
uzivanim mysi, méli byste takové stavy konzultovat s kvalifikovanym zdravotnim
odbornikem.

Ziskani informaci...

Proc¢téte si celou pfiru¢ku, kde najdete doporuceni tykajici se pracovnich ndvykd
a aranzmd svého pracovisté.

Informace tykajici se strategii nebo pfizptsobeni systému svym potifebam jako
uzivatele, coz mlze zvysit Uroven vaseho pohodli tim, Ze budete pouzivat dalsi
soucdsti svého pocitacového systému (monitor, CPU, etc.), najdete v pfislusné
literatufe a softwarovém bali¢ku tykajicich se danych komponentd.



o .
Jak zapewni¢ komfort pracy |Og|'|'eCh

Wazne informacje z zakresu ergonomii

Niezaleznie od tego czy spedzasz pie¢ minut, czy pie¢ godzin uzywajqc klawiatury,
myszki albo trackballa, ponizsze wskazéwki pomogqg Ci w zapewnieniu wygody oraz
zwiekszeniu wydajnosci pracy.

Niektoére badania wskazujq, ze

e dtugotrwate powtarzanie takich samych ruchow,

® nieprawidfowo zorganizowane stanowisko pracy,

® nieprawidfowa postawa,

® zte nawyki w sposobie wykonywania pracy

mogq wiqzac sie z poczuciem fizycznego dyskomfortu, a takze z uszkodzeniem
nerwdw, sciegien i miesni. Jesli odczuwasz bdl, dretwienie, mrowienie, stabosc,

jesli pojawia sie opuchlizna, nadmierne rozgrzanie, kurcze albo sztywnos¢ rgk,
nadgarstkéw, ramion, karku czy plecéw, skontaktuj sie z lekarzem.

Postepuj zgodnie z zaleceniami niniejszej broszury, aby zwiekszy¢ komfort i zmniejszy¢
ryzyko wystqpienia urazéw.



Upewnij sie, ze Twoje stanowisko pracy
jest poprawnie zorganizowane...
Klawiatura i monitor powinny by¢ bezposrednio przed Tobg, a mysz albo trackball tuz

obok. Umies¢ mysz i trackball tak, aby mie¢ do nich tatwy dostep - kiedy ich uzywasz,
tokcie powinny pozostaé przy tutowiu.

WAZNE

® Ustaw wysokos¢ krzesta i stotu tak, aby klawiatura
i mysz albo trackball znajdowaty sie na wysokosci tokcia
lub ponizej.

® Aby klawiatura miata odpowiedniq wysokosc,
uzyj mechanizmu dostosowywania klawiatury.

e Jesli uzywasz podktadki pod mysz pamietaj, aby przy
ustawianiu wysokosci wziq¢ pod uwage takze jej grubosé.

e Stopy powinny wygodnie spoczywac, a barki by¢ rozluznione.

Utozenie materiatéw na biurku powinno by¢ zalezne od czestotliwosci korzystania z nich:
® Czesto uzywane - Materiaty takie potdz jak najblizej siebie.
® Uzywane od czasu do czasu - Materiaty, ktérych uzywasz od czasu do czasu potoz
w zasiegu reki.
® Uzywane rzadko - Materiaty, z ktérych korzystasz rzadko, utéz dalej; pamietaj,
ze dostep do nich réwniez powinien by¢ wygodny.

Dokumenty, z ktérych korzystasz podczas pisania na komputerze potdz obok
monitora, aby zminimalizowa¢ koniecznos¢ wykonywania skretéw gtowy i zmian
ogniskowej spojrzenia. Pod dokument mozesz wsunq¢ podktadke.



Barki, ramiona, nadgarstki i rece powinny by¢ rozluznione

i spoczywaé w wygodnej pozycji.

Aby ramiona, barki, nadgarstki i rece byty rozluznione podczas pracy, opusc je
swobodnie wzdtuz tutowia i pozostan w tej pozycji przez jakié czas. Sprobuj zachowac

uczucie rozluznienia podczas pracy.

NIE opieraj nadgarstkéw
na ostrych

WAZNE

Jedli uzywasz urzqdzenia wspomagajgcego
rozluznienienadgarstkéw albo dtoni,

nie korzystaj z niego podczas pracy

z klawiaturg, gdyz moze ono zwigkszy¢ nacisk
na dtonie i ryzyko urazu.

Uzywajqc klawaitury, myszy lub trackballa,
unikaj ktadzenia i opierania nadgarstkéw na
ostrych krawedziach lub na blacie biurka.

Uzywajqc klawiatury, myszy albo trackballa,
upewnij sig, ze tokcie spoczywajq przy tutowiu.
Nadgarstki muszq by¢ rozluznione

i wyprostowane. Nie zginaj ich do géry, do dotu
ani na boki. Ramiona powinny by¢ rozluznione.
Nie uno$ ramion do géry ani nie siedz
zgarbiony.

NIE zginaj nadgarstkéw.




Pracuj nad dobrymi nawykami...

® Rb czgsto krdtkie przerwy. Wstawaj i przejdz sie przynajmniej kilka razy
na godzine.

® Postaraqj sig podczas dnia wykonywaé réznorodne czynnosci. Zajmij sie na jakis
czas innym zajeciem.

* Uzywaj funkcji klawiatury light touch (lekki dotyk) i, w celu lepszej kontroli, myszy
i trackballa.

* Wykorzystaj mozliwosci oprogramowania, aby dostowa¢ do swoich potrzeb mysz
i trackball w celu zredukowania napiecia ramion, nadgarstkow i rak, przez
zmniejszenie do minimum ilosci ruchéw powtarzalnych albo trudnych.

Zwracaj uwage na pojawianie sie oznak dyskomfortu...

Jesli w czasie pisania na komputerze albo pézniej odczuwasz bdl, stabosé,
dretwienie albo mrowienie w rekach, nadgarstkach, tokciach, barkach, karku,

albo w plecach, albo jesli masz powody przypuszczaé, ze na skutek pisania na
komputerze albo uzywania myszy odczuwasz dyskomfort, powinienes skontaktowad
sie z lekarzem.

Informacije...

Prosimy ponownie przejrze¢ niniejszq broszure i zwrdéci¢ uwage na rady dotyczqce
nawykéw dotyczqcych sposobu pracy i aranzacji stanowiska pracy.

Aby zdoby¢ informacje dotyczqce strategii albo ustawieri indywidualnych, ktére mogq
zwigkszy¢ komfort podczas uzywania innych czesci systemu komputerowego
(monitora, jednostki centralnej, itd.), nalezy zapozna¢ sie z dotqczong do nich
literaturq i oprogramowaniem.
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