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Der ergonomische Bildschirmarbeitsplatz 
Die Ein- und Ausgabegeräte (Bildschirm, Tastatur und Maus) sind für ergonomisches und 
gesundheitsschonendes Arbeiten ausgelegt. Eine ungünstige Anordnung der Ein- oder 
Ausgabegeräte, falsche Arm- oder Sitzhaltung und ununterbrochene Eingabe über Tastatur oder 
Maus können jedoch zu Verspannungen, Ermüdungserscheinungen und Verletzungen von Augen, 
Nerven, Muskeln, Sehnen und Gelenken führen. Diese Risiken können Sie deutlich reduzieren, 
wenn Sie die nachfolgenden Ratschläge beherzigen: 
 

F

F L L

L

 
L = Leuchte 
F = Fenster 

  
► Gestalten Sie den Bildschirmarbeitsplatz 

so, dass das Licht möglichst schräg 
seitlich von oben einfällt: 
Richten Sie den Bildschirm seitlich zum 
Fenster aus, und platzieren Sie den 
Arbeitsbereich zwischen den 
Beleuchtungskörpern. 

► Vermeiden Sie Direktblendung (grelle 
Lichtquellen in Blickrichtung) und 
Reflexionsblendung (Spiegelungen und 
Lichtreflexe am Bildschirm). 

► Passen Sie Beleuchtung, 
Bildschirmhelligkeit und 
Bildschirmkontrast an die auszuführende 
Tätigkeit und an die vorgegebenen 
Lichtverhältnisse an. 

5 - 10 cm

 

  
► Platzieren Sie Tastatur und Maus so, dass 

Sie diese ohne spürbare Belastung 
bedienen können: 
Richten Sie die Tastatur parallel zu Ihrem 
Oberkörper aus, und platzieren Sie die 
Maus auf gleicher Höhe wie die Tastatur. 
Der Abstand zwischen Tastatur und 
Tischkante sollte 5 bis 10 cm betragen. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm oder mehr 

  
► Platzieren Sie den Bildschirm so, dass Sie 

seine Anzeigefläche ohne Drehung von 
Kopf oder Oberkörper ablesen können.  
Dieser Bereich beträgt ca. 70°. 

► Der Abstand zum Bildschirm soll 50 cm 
oder mehr betragen. 

► Wenn Sie einen Konzepthalter verwenden, 
platzieren Sie diesen in gleicher Weise. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Passen Sie Stuhlhöhe und/oder 

Schreibtischhöhe an Ihre Körpergröße an: 
Ihre Füße sollen flach auf dem Boden 
stehen, die Beine um 90° oder mehr 
abgewinkelt sein. Die Waden sollen 
entspannt, die Gelenke unbelastet sein. 
Die Unterarme sollen während der 
Eingabe parallel zum Boden ausgerichtet 
sein, Schulterbereich und Oberarme sollen 
entspannt bleiben. 

 
• Die Oberkante der Anzeigefläche des Bildschirms soll mit Ihrer Augenhöhe übereinstimmen. 
• Stellen Sie die Rückenlehne des Stuhles so ein, dass Sie gerade sitzen können und Ihr 

Lendenwirbel-Bereich abgestützt wird. 
 

i
 

Machen Sie des Öfteren kurze Pausen. Entspannen Sie in den Pausen Augen, 
Muskulatur und Gelenke durch Lockerungsübungen. 
Weitere Empfehlungen für die ergonomische Gestaltung Ihres Bildschirmarbeitsplatzes 
finden Sie in den einschlägigen Broschüren der Berufsgenossenschaften, z. B.:  
- "Büroarbeitsplätze - sicher und gesund" (ZH 1/279),  
- "Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der Arbeit an Bildschirmgeräten"  
   (EU Richtlinie 90/270/EWG). 
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The ergonomic video workstation 
The input/output devices (monitor, keyboard and mouse) are of ergonomic design to ensure ease-
of-operation. Unfavorable arrangement of the I/O devices, incorrect arm positioning or posture and 
uninterrupted input via the keyboard or mouse can lead to tenseness, signs of fatigue and injury to 
eyes, nerves, muscles, tendons and joints. You can considerably reduce the risk of this happening if 
you follow the advice given below: 
 

F

F L L

L

 
L = Lighting 
F = window 

  
► Arrange your video workstation in such a 

way that it is illuminated by a light source 
that is above it and to one side: 
Place the monitor side on to the window, 
and position the work area between 
electric lights. 

► Avoid direct glare (dazzling light sources in 
the filed of vision) and reflected glare 
(reflections on the screen). 

► Adjust the lighting, monitor brightness and 
contrast to suit the task you have to 
perform and the general light conditions. 

5 - 10 cm

 

  
► Position the keyboard and the mouse in 

such a way that you can operate them 
without any noticeable strain: 
Place the keyboard parallel to the upper 
part of your body and ensure the mouse is 
at the same level as the keyboard. The 
distance between the keyboard and the 
edge of the desk should be 5 to 10 cm. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm (19,7 inches) or more 

  
► Position the monitor so that you can see 

the display area without turning your head 
or the upper part of your body.  
This viewing sector is approx. 70°. 

► The distance to the monitor should be 
approximately 50 cm. 

► The same applies for the document 
holder. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Adjust your chair and/or desk to suit your 

height: 
Your feet should rest flat on the floor with 
your knees at an angle of at least 90°. 
Your calves should be relaxed, and there 
should be no pressure on your joints. 
While you are inputting data your forearms 
should be parallel to the floor, and your 
shoulder and upper arms relaxed. 

 
● The upper edge of the monitor viewing area should be in line with your eyes. 
● Adjust the back of your chair so that you can sit up straight and the lower part of your back is 

supported. 
 

i
 

Take short breaks at regular intervals. Do some loosening-up exercises to relax your 
eyes, muscles and joints. 
Further recommendations for ergonomic design of video workstations are provided in 
brochures published by the trade associations, and for example in the EU Guideline 
90/270/EEC on safety and health requirements for work with display screen equipment. 
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Le poste de travail ergonomique 
Les périphériques d'entrée/sortie (moniteur, clavier et souris) son conçus pour assurer un travail 
ergonomique. Une disposition inadéquate des périphériques d’entrée ou de sortie, une mauvaise 
position des bras ou un maintien inapproprié ainsi que la saisie ininterrompue sur le clavier ou 
l’utilisation continuelle de la souris peuvent cependant entraîner des déformations, être à l’origine de 
fatigue et de blessures au niveau des yeux, nerfs, muscles, tendons et articulations. Vous pouvez 
sensiblement réduire ces risques en tenant compte des conseils suivants: 
 

F

F L L

L

 
L = Lampe 
F = Fenêtre 

  
► Installez votre poste de travail de manière 

à bénéficier d'un éclairage oblique, si 
possible de côté : 
Disposez le moniteur perpendiculairement 
à la fenêtre et aménager l'espace de 
travail entre les points d'eclairage. 

► Evitez le rayonnement direct (sources de 
lumière éblouissante en direction du 
regard) et l'éblouissement par réflexion 
(réflexions de la lumière sur l'écran). 

► Adaptez l'éclairage, la luminosité et le 
contraste de l'écran aux tâches à 
accomplir et aux conditions données 
d'éclairage. 

5 - 10 cm

 

  
► Disposez le clavier et la souris de manière 

à pouvoir les utiliser sans contrainte 
perceptible : 
Posez le clavier parallèlement à votre 
torse et placez la souris à la même 
hauteur que le clavier. La distance entre le 
clavier et le bord du bureau doit être de 5 
à 10 cm. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm ou plus 

  
► Disposez le moniteur de manière à 

pouvoir lire le contenu de l'écran sans 
bouger la tête ou le torse.  
Cette zone correspond à un angle 
d'environ 70°. 

► La distance entre vous et l'ecran doit être 
d'au moins 50 cm. 

► Si vous utilisez un portesténogramme, 
disposez-le de la même manière. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Adaptez la hauteur de la chaise et/ou de la 

table de travail à votre taille : 
Vos pieds doivent reposer à plat sur le sol, 
les jambes doivent être pliées à 90° ou 
plus. Les mollets doivent être détendus, 
les articulations libres. 
Pendant la saisie, maintenez les avant-
bras parallèles au sol, évitez de crisper les 
épaules et les bras. 

 
● Le bord supérieur de la zone d'affichage de l'écran doit être aligné sur la hauteur de vos yeux. 
● Réglez le dossier de la chaise de telle manière que vous puissiez être assis droit et que vos 

vertèbres lombaires soient soutenues. 
 

i
 

Interrompez brièvement votre travail de temps à autre. Détendez vos yeux, vos muscles 
et vos articulations en pratiquant des exercices d'assouplissement. 
Vous trouverez d'autres recommandatios relatives à l'aménagement ergonomique de 
votre poste de travail dans les brochures correspondantes des associations préventives 
des accidents du travail ou, par exemple, dans la directive 90/270/CEE concernant la 
"Protection santé et sécurité dans le milieu de travail sur équipements à écran de 
visualisation". 
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El puesto de trabajo ergonómico 
Los dispositivos de entrada y salida (monitor, teclado y ratón) han sido concebidos para trabajar de 
forma sana y ergonómica. El emplazamiento desfavorable de los dispositivos de entrada y salida, la 
adopción de una postura incorrecta del cuerpo o de los brazos, así como la entrada ininterrumpida 
de datos a través del teclado o del ratón, pueden provocar síntomas de cansancio y lesiones de la 
vista, de los nervios, músculos, tendones y articulaciones. Estos riesgos pueden reducirse 
considerablemente si observa las siguientes recomendaciones: 
 

F

F L L

L

 
L = lámpara 
F = ventana 

  
► Disponga el puesto de trabajo de tal 

forma, que la luz incida sobre él de 
soslayo y desde arriba: 
Oriente la pantalla lateralmente hacia la 
ventana y coloque el área de trabajo entre 
los aparatos de iluminación. 

► Evite la luz directa (fuentes de luz 
potentes en dirección de la mirada) y el 
deslumbramiento por reflejo (reflejo de la 
luz en la pantalla). 

► Adapte el brillo y contraste de la pantalla y 
la iluminación a la tarea que haya de llevar 
a cabo y a las condiciones luminosas 
dadas. 

5 - 10 cm

 

  
► Coloque Ud. el teclado y el ratón de tal 

forma que pueda manejarlos sin molestias 
perceptibles: 
Disponga el teclado paralelo a su cuerpo y 
el ratón a la altura del teclado. La 
distancia entre el teclado y el canto de la 
mensa debe ser de 5 a 10 cm. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm o más 

  
► Coloque el monitor de tal forma que pueda 

ver y leer la pantalla sin girar la cabeza o 
el cuerpo.  
Este área es un ángulo de aprox. 70°. 

► La distancia con la pantalla debe ser de 
50 cm o más. 

► Si utiliza un atril, colóquelo de la misma 
forma. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Adapte la altura de la silla y del escritorio 

a su estatura: 
sus pies deben reposar completamente 
sobre el suelo y las piernas deben formar 
un ángulo de 90° o más. Las pantorrillas 
deben estar relajadas y las articulaciones 
no deben estar sometidas a ninguna 
carga. 
Durante la entrada de datos, deben 
mantenerse los antebrazos paralelos al 
suelo, los hombros y los brazos relajados. 

 
● El borde superior de la pantalla debe coincidir con la altura de los ojos. 
● Ajuste el respaldo de la silla de manera que le permita sentarse en una posición recta y 

descansar la región lumbar. 
 

i
 

Haga con frecuencia pausas breves. Relaje mediante ejercicios la vista, los músculos y 
las articulaciones. 
Encontrará recomendaciones adicionales sobre la configuración ergonómica del puesto 
de trabajo con pantalla en los folletos pertinentes de asociaciones profesionales: por 
ejemplo, en la directiva de la UE sobre seguridad y protección de la salud en el trabajo 
con equipos con pantalla (Directiva de la UE 90/270/EWG). 

 
 



  

A26361-K600-Z172-1-8N19, Edition 1 1 

Il posto di lavoro ergonomico al monitor 
Gli apparecchi di ingresso/uscita (monitor, tastiera e mouse) sono stati studiati per lavorare in modo 
ergonomico. Una disposizione errata degli apparecchi di ingresso/uscita, posizioni errate delle 
braccia o stando seduti, nonché l’inserimento ininterrotto con tastiera o mouse possono provocare 
tensioni, affaticamento e lesioni degli occhi, nervi, muscoli, tendini ed articolazioni. Questi rischi si 
possono ridurre notevolmente seguendo i consigli presentati in seguito: 
 

F

F L L

L

 
L = Lampada 
F = Finestra 

  
► Strutturate il Vostro posto di lavoro al 

monitor in tal modo che la luce incidi il più 
possibile lateralmente in senso obliquo 
dall'alto: 
Orientate il monitor lateralmente verso la 
finestra e posizionate il settore operativo 
fra le lampade. 

► Evitate abbagliamenti diretti (sorgenti 
luminose abbaglianti in direzione dello 
sguardo) e riflessi (riflessioni e riflessi 
luminosi sul monitor). 

► Adattate l'illuminazione, la luminosità ed il 
contrasto del monitor alle attività da 
eseguire ed alle condizioni di luce 
esistenti. 

5 - 10 cm

 

  
► Collocate la tastiera ed il mouse in modo 

tale da poterli usare senza provocare 
eccessivi affaticamenti: 
La tastiera dovrebbe essere disposta in 
modo parallelo al busto, e posizionate il 
mouse alla stessa altezza della tastiera. 
La distanza tra tastiera e bordo del tavolo 
dovrebbe essere di 5 - 10 cm. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm o più 

  
► Collocate il monitor in tal modo che sia 

possibile leggere il suo campo di 
indicazione senza giro della testa o del 
torso.  
Questo campo è di ca. 70°. 

► La distanza dal video dovrebbe essere di 
circa 50 cm. 

► Se utilizzate un leggio, posizionatelo 
secondo le stesse modalità. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Adattate l'altezza della sedia e/o della 

scrivania alla Vostra altezza: 
i Vostri piedi devono potersi appoggiare 
completamente sul pavimento e le gambe 
devono essere flesse con un angolo di 90° 
o superiore. I polpacci devono essere 
rilassati, le articolazioni scariche. 
Durante l'inserimento l'avambraccio deve 
essere parallelo al pavimento, le spalle e 
gli omeri devono restare rilassati. 

 
• Il bordo del campo di indicazione del monitor deve coincidere con l'altezza dei suoi occhi. 
• Posizionate lo schienale della sedia in modo da stare seduti diritti e da poter appoggiare la 

zona lombare. 
 

i
 

Fate spesso brevi pause. Durante le pause rilassate gli occhi, la muscolatura e le 
articolazioni facendo degli esercizi di rilassamento. 
Per ulteriori consigli sulle caratteristiche ergonomiche del posto di lavoro si consiglia di 
consultare le relative pubblicazioni degli enti professionali, per esempio: 
− "Sicurezza e tutela della salute nel lavoro al terminale" (direttiva EU 90/270/CEE). 
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Den ergonomiska bildskärmarbetsplatsen 
Inmatnings- och utmatningsenheterna (bildskärm, tangentbord och mus) är avpassade för att du ska 
kunna arbeta på ett ergonomiskt och hälsoskonande sätt. En ogynnsam uppställning av inmatnings- 
eller utmatningsenheterna, fel arm- eller sittställning och oavbruten inmatning över tangentbord eller 
mus kan emellertid leda till spänningar, utmattningssymptom och skador på ögon, nerver, muskler, 
senor och leder. Dessa risker kan du reducera väsentligt, om du följer följande råd: 
 

F

F L L

L

 
L = Lampa 
F = Fönster 

  
► Gestalta bildskärmarbetsplatsen så, att 

ljuset om möjligt faller in snett från sidan 
uppifrån: 
Ställ upp bildskärmen i sidled med 
fönstret, och placera arbetsområdet 
mellan lamporna. 

► Undvik direkta (bländande lampor i 
blickriktningen) och indirekta reflexer 
(speglingar och ljusreflexer på 
bildskärmen). 

► Anpassa belysning, bildskärmens 
ljusstyrka och kontrast till det 
arbetsmoment du vill utföra och till de 
rådande ljusförhållandena. 

5 - 10 cm

 

  
► Placera tangentbord och mus, så att du 

kan hantera dem utan kännbar belastning: 
Ställ upp tangentbordet parallellt mot 
överkroppen, och placera musen på 
samma höjd som tangentbordet. 
Avståndet mellan tangentbord och 
bordskant bör vara 5 till 10 cm. 

 



Svenska 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm eller mer 

  
► Placera bildskärmen så, att du kan läsa 

från den, utan att behöva vrida på huvudet 
eller överkroppen.  
Detta område omfattar ca. 70°. 

► Avståndet till bildskärmen bör vara 50 cm 
eller mer. 

► Om du använder en koncepthållare, 
placerar du denna på samma sätt. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Anpassa stolhöjd och/eller skrivbordshöjd 

till din kroppsstorlek: 
Fötterna ska stå plant i golvet, benen ska 
vara i 90° vinkel eller mer. Vaderna ska 
vara avspända, lederna obelastade. 
Underarmarna ska hållas parallellt mot 
golvet under inmatningen, skuldror och 
överarmar ska vara avspända. 

 
● Överkanten av bildskärmdisplayen ska stämma överens med ögonhöjden. 
● Ställ in ryggstödet på stolen så, att du kan sitta rakt och ländkotorna får stöd. 
 

i
 

Gör ofta korta pauser. Slappna av i ögon, muskler och leder genom att göra 
avslappningsövningar i pauserna. 
Ytterligare rekommendationer för att gestalta en ergonomisk bildskärmarbetsplats, hittar 
du i broschyrer från fackförbunden och t. ex. i EU-direktivet om säkerhet och hälsoskydd 
vid arbete framför bildskärmar (EU-direktiv 90/270/EEG). 
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De ergonomische plaats voor het beeldscherm 
De in- en uitvoerapparatuur (beeldscherm, toetsenbord en muis) zijn ontworpen om op een 
ergonomische en gezonde manier te kunnen werken. Een slechte schikking van de in- en 
uitvoertoestellen, een verkeerde arm- en zithouding en de ononderbroken ingave via het 
toetsenbord of de muis kunnen aanleiding geven tot spanningen, vermoeidheidsverschijnselen, 
schade aan de ogen, zenuwen, spieren, pezen en gewrichten. U kunt deze risico’s in belangrijke 
mate beperken door volgende adviezen op te volgen: 
 

F

F L L

L

 
L = verlichting 
F = venster 

  
► Stel de plaats waar het beeldscherm moet 

komen zodanig op dat het licht zo schuin 
mogelijk zijwaarts van boven invalt. Plaats 
het beeldscherm zijwaarts ten opzichte 
van het raam en richt uw werkplaats in 
tussen de belichtingselementen. 

► Vermijd rechtstreekse verblinding (felle 
lichtbronnen in kijkrichting en verblinding 
door reflectie (spiegelingen en 
lichtreflexen in het beeldscherm). 

► Pas de belichting, de helderheid van het 
scherm en het contract aan het uit te 
voeren werk en aan de 
lichtomstandigheden aan. 

5 - 10 cm

 

  
► Plaats het toetsenbord en de muis 

zodanig dat u deze zonder voelbare 
belasting kunt bedienen: plaats het 
toetsenbord parallel met uw bovenlichaam 
en plaats de muis op dezelfde hoogte als 
het toetsenbord. De afstand tussen het 
toetsenbord en de tafelrand moet 5 tot 10 
cm bedragen. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm of meer 

  
► Plaats het beeldscherm zodanig dat u het 

scherm kunt aflezen zonder uw hoofd of 
uw bovenlichaam te moeten draaien.  
Dit bereik bedraagt ca 70°. 

► De afstand tot het beeldscherm moet 50 
cm of meer bedragen. 

► Als u een concepthouder gebruikt, plaats 
die dan op dezelfde manier. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Pas de stoelhoogte en/of de hoogte van 

uw werktafel aan uw lichaamslengte aan: 
uw voeten moeten vlak op de grond staan 
en uw benen moeten een hoek van 90° of 
meer vormen. De kuiten moeten 
ontspannen zijn en de gewrichten 
onbelast. 
De armen moeten tijdens de ingave 
parallel met de grond zijn. De schouders 
en de bovenarmen moeten ontspannen 
blijven. 

 
● De bovenkant van het scherm moet zich op ooghoogte bevinden. 
● Stel de rugleuning van uw stoel zodanig in dat u rechtop kunt zitten en uw lenden ondersteund 

worden. 
 

i
 

Houd regelmatig een korte pauze. Ontspan tijdens deze pauzes uw ogen, uw spieren en 
uw gewrichten door ontspanningsoefeningen. 
Verdere aanbevelingen voor de ergonomische inrichting van uw beeldschermstation vindt
u in de betreffende brochures van de beroepsverenigingen, bv.: 
-  "Veiligheid en bescherming van de gezondheid bij het werken voor beeldschermen" 
    (EU Richtlijn 90/270/EEC)". 
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Den ergonomiske skærmarbejdsplads 
Indlæsnings- og udlæsningsenheder (skærm, tastatur og mus) er designet til et ergonomisk og 
helbredsskånende arbejde. En ugunstig placering af ind- og udlæsningsenheder, forkerte arm- og 
siddestillinger og uafbrudt arbejde med tastatur og mus kan føre til spændinger, træthedsskader og 
kvæstelser på øjne, nerver, muskler, sener og led. Denne risiko kan reduceres kraftigt, hvis De 
følger de efterfølgende råd: 
 

F

F L L

L

 
L = Lys 
F = Vindue 

  
► Stil skærmen således, at lyset kommer 

skråt fra siden og fra oven: 
Stil skærmen med siden mod vinduet og 
placer arbejdsområdet mellem lamperne. 

► Undgå direkte blænding (stærke lyskilder i 
synsretningen) og refleksblænding 
(spejling og lysreflekser i skærmen). 

► Tilpas skærmens lys, luminans og 
kontrast til virksomheden og til de 
pågældende lysforhold. 

5 - 10 cm

 

  
► Placer tastatur og mus således, at de kan 

betjenes uden mærkbar belastning: 
Stil tastaturet parallelt med overkroppen 
og placer musen i samme højde som 
tastaturet. Afstanden mellem tastatur og 
bordkant skal være 5 til 10 cm. 

 



Dansk 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm eller mere 

  
► Placer skærmen således, at De kan læse 

på skærmen uden at skulle dreje hovedet 
eller overkroppen.  
Dette område er ca. 70°. 

► Afstanden til skærmen skal være 50 cm 
eller mere. 

► Hvis De bruger en konceptholder, skal 
denne placeres på samme måde. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Tilpas stolens højde og/eller skrivebordets 

højde til Deres krops størrelse: 
Deres fødder skal stå fladt på gulvet med 
benene i en vinkel på 90° eller mere. 
Læggene skal være afslappede og 
knæene skal være ubelastet. 
Underarmene skal være parallelle med 
gulvet når tastaturet bruges og skuldre og 
overarme skal være afslappede. 

 
● Skærmens overkant skal være i samme højde som øjnene. 
● Indstil stolens ryglæn så De sidder lige og lænden er støttet. 
 

i
 

Hold ofte nogle korte pauser. Afspænd øjnene, muskulaturen og led i pauserne med 
afspændingsøvelser. 
De finder flere anbefalinger om ergonomi ved arbejdspladsen i brochurer fra 
fagforeninger og f.eks. fra EU direktiverne om sikkerhed og sundhed ved arbejde med 
skærme (EU direktiv 90/270/EØF). 
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Den ergonomiske skjermarbeidsplassen 
Inn/ut-enhetene (skjerm, tastatur og mus) er utformet for å gjøre arbeidet ergonomisk og uten 
helsefare. En uheldig plassering av inn/ut-enhetene, feilaktig arm- eller sittestilling, samt bruk av 
tastatur og mus uten avbrudd kan likevel føre til muskelspenninger, tretthetssymptomer og skader 
på øyne, nerver, muskler, sener og ledd. Du kan redusere disse risikoene betydelig ved å følge 
rådene som er gitt nedenfor: 
 

F

F L L

L

 
L = Lampe 
F = Vindu 

  
► Du bør utforme skjermarbeidsplassen slik 

at lyset så vidt mulig kommer inn på skrå 
ovenfra og fra siden og slik at 
arbeidsområdet er mellom lyskildene. 

► Unngå direkte blendende belysning 
(skarpe lyskilder i synsfeltet) og blending 
på grunn av reflekser (speiling og 
lysreflekser på skjermen). 

► Tilpass belysningen samt lysstyrken og 
kontrasten på skjermen til 
arbeidsoppgaven og de foreliggende 
lysforholdene. 

5 - 10 cm

 

  
► Plasser tastaturet og musen slik at du kan 

betjene disse uten merkbar belastning: 
Still tastaturet parallelt med overkroppen 
og plasser musen i samme høyde som 
tastaturet. Avstanden mellom tastaturet og 
bordkanten bør være 5 til 10 cm. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm eller mehr 

  
► Plasser skjermen slik at du kan se hva 

som står der uten å dreie hodet eller 
overkroppen.  
Dette området utgjør ca. 70 . 

► Avstanden til skjermen bør være 50 cm 
eller mer. 

► Dersom du bruker en konseptholder, 
plasserer du den på tilsvarende måte. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Tilpass stolhøyden og/eller høyden på 

skrivebordet til din egen kroppsstørrelse:  
Føttene skal hvile flatt på gulvet, med 
benbøyning på om lag 90  eller mer. 
Leggene skal være avslappet og leddene 
ubelastet. 
Underarmene skal være nærmest 
vannrette når du betjener tastatur eller 
mus, og skulderområdet og overarmene 
skal hele tiden være avslappet. 

 
● Øvre kant av bildeflaten på skjermen skal være omtrent ut for øynene. 
● Innstill rygglenet på stolen slik at du sitter rett og har god støtte i korsryggen. 
 

i
 

Ta hyppige, korte pauser. I pausene slapper du av i øyne, muskler og ledd ved å riste løs. 
Du finner flere råd når det gjelder den ergonomiske utformingen av skjermarbeidsplassen 
i de aktuelle brosjyrene fra fagforbund mm. og f.eks i EU-retningslinjene for sikkerhet og 
helsevern ved arbeid foran dataskjermer (EU-direktiv 90/270/EØS). 
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Ergonominen näyttötyöskentely 
Kaikki laitteet (näyttö, näppäimistö ja hiiri) on suunniteltu ergonomista ja terveellistä työskentelyä 
varten. Laitteiden epäedullinen sijoittelu, väärä käsien asento tai istuma-asento ja näppäimistön ja 
hiiren jatkuva käyttö saattavat aiheuttaa jännitystä, väsymystä ja silmien, hermojen, lihasten, 
jänteiden ja nivelten vaurioita. Voit vähentää näitä riskejä huomattavasti, kun noudatat seuraavia 
ohjeita: 
 

F

F L L

L

 
L = Valot 
F = Ikkuna 

  
► Sijoita näyttötyöskentelypaikka siten, että 

valo tulee joko suoraan sivulta tai ylhäältä: 
Sijoita näyttö sivuttain ikkunaan nähden ja 
aseta työskentelypaikka valaisimien väliin. 

► Vältä suoraa häikäisyä (voimakkaat valot 
katseen suunnassa) ja heijastusta (valojen 
heijastuminen näytöstä). 

► Mukauta valot, näytön kirkkaus ja kontrasti 
työtehtävän ja vallitsevan valaistuksen 
mukaan. 

5 - 10 cm

 

  
► Sijoita näppäimistö ja hiiri siten, että niiden 

käyttö ei aiheuta tuntuvaa rasitusta: 
Aseta näppäimistö vartalon suuntaisesti ja 
sijoita hiiri samalle korkeudelle 
näppäimistön kanssa. Näppäimistön ja 
pöydänreunan välin tulisi olla 5 - 10 cm. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm tai enemmän 

  
► Sijoita näyttö siten, että sitä voi lukea 

päätä tai ylävartaloa kääntämättä.  
Tämä alue on suunnilleen 70°. 

► Etäisyys näyttöön tulee olla 50 cm tai 
enemmän. 

► Kun käytät paperitelinettä, sijoita se 
samalla tavalla. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Aseta tuolin korkeus ja/tai pöydän korkeus 

pituutesi mukaan: 
Jalkojen tulee ylettyä lattiaa ja polvien 
kulman tulee olla 90° tai sitä suurempi. 
Pohkeet eivät saa jännittyä eikä niveliin 
saa kohdistua rasitusta. 
Kyynärvarsien tulee olla pöydän 
suuntaisesti olkapäiden leveydellä ja 
olkavarsien tulee pysyä rentoina. 

 
● Näytön yläreunan tulee olla silmien korkeudella. 
● Aseta tuolin selkänoja siten, että voit istua suorassa ja lantio on hyvin tuettuna. 
 

i
 

Pidä usein lyhyitä taukoja. Lepuuta taukojen aikana silmiä, lihaksia ja niveliä 
rentoutusharjoituksilla. 
Lisäohjeita työpisteen ergonomiasta löydät ammattiyhdistysten esitteistä, esim.:  
"Näyttötyöskentelyä koskeva työturvallisuus" (EU-direktiivi 90/270/ETY: Direktiivi 
turvallisuutta ja terveyttä varten näyttöpäätetyölle asetettavista vähimmäisvaatimuksista). 
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Posição de trabalho vídeo ergonómica 
Os dispositivos de entrada e saída (ecrã, teclado e rato) são concebidos por forma a permitir 
ergonomia e condições de trabalho que protegem a saúde do utilizador. Uma disposição 
desfavorável dos dispositivos de entrada ou saída, posturas incorrectas de braços ou da coluna e a 
introdução permanente de dados via teclado ou rato podem, no entanto, causar cãibras e cansaço, 
lesões ao nível dos olhos, do sistema nervoso e das articulações assim como distensões 
musculares e tendinites. Estes riscos podem ser consideravelmente reduzidos se seguir os nossos 
conselhos: 
 

F

F L L

L

 
L = fonte de luz 
F = janela 

  
► Configure a posição de trabalho por forma 

a que a luz incida do lado e o mais 
obliquamente possível.  
Alinhe o ecrã para o lado da janela e 
coloque a zona de trabalho entre as fontes 
de luz. 

► Evite o encandeamento directo (fontes de 
luz fortes na linha de visão) e o 
encandeamento por reflexão (reflexão e 
reflexos de luz no ecrã). 

► Adapte a iluminação, a luminância e 
contraste do ecrã ao trabalho a realizar e 
às condições de luz existentes. 

5 - 10 cm

 

  
► Posicione o teclado e rato por forma a que 

possa utilizá-los sem esforço: 
Alinhe o teclado em paralelo com o seu 
tronco e coloque o rato à mesma altura do 
teclado. A distância entre teclado e bordo 
da mesa deve ser de 5 a 10 cm. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm ou mais 

  
► Posicione o ecrã por forma a que possa 

ver e ler sem rodar a cabeça ou o tronco.  
Este ângulo será de ± 70°. 

► A distância em relação ao ecrã deve ser 
de 50 cm ou mais. 

► Se utilizar um suporte de documentos, 
posicione-o do mesmo modo. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Adapte a altura da cadeira e/ou da 

secretária à sua altura: 
Os seus pés devem assentar sem 
inclinação no chão, e as pernas devem 
descrever um ângulo de 90° ou mais. A 
barriga das pernas deve estar relaxada. 
As articulações não devem estar sujeitas 
a cargas. 
Durante as operações de entrada, os 
antebraços devem estar em paralelo com 
o chão. Os ombros e os braços devem 
estar relaxados. 

 
● A borda superior do ecrã deve estar à altura dos seus olhos. 
● Regule o encosto da cadeira por forma a que possa manter uma postura recta e tenha apoio 

na zona lombar. 
 

i
 

Faça com frequência pequenas pausas. Durante estas pausas, procure relaxar olhos, 
músculos e articulações fazendo pequenos exercício de relaxamento. 
Outras recomendações para a configuração ergonómica da posição de trabalho vídeo 
constam das brochuras especializadas dos Sindicatos e, por exemplo, da Directiva UE 
sobre a segurança e protecção de saúde em posições de trabalho vídeo 
(Directiva 90/270/EWG). 
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Η εργονοµική θέση εργασίας οθόνης 
Οι συσκευές εισαγωγής και εξαγωγής δεδοµένων (οθόνη, πληκτρολόγιο και ποντίκι) έχουν 
σχεδιασθεί για εργονοµικό τρόπο εργασίας που δεν επιβαρύνει την υγεία. Η ακατάλληλη όµως 
διάταξη των συσκευών εισαγωγής και εξαγωγής δεδοµένων, η λανθασµένη στάση των βραχιόνων 
και του σώµατος καθώς και η συνεχής εισαγωγή δεδοµένων µέσω πληκτρολογίου ή ποντικιού, 
µπορεί να προκαλέσουν εντάσεις των µυών, φαινόµενα καταπόνησης και τραυµατισµούς στα µάτια, 
τα νεύρα, τους µύες, τους τένοντες και τις αρθρώσεις. Αυτούς τους κινδύνους µπορείτε να τους 
µειώσετε σηµαντικά εάν τηρείτε τις ακόλουθες οδηγίες: 
 

F

F L L

L

 
L = Λυχνία 
F = Παράθυρο 

  
► ∆ιαµορφώστε τη θέση εργασίας σας έτσι 

ώστε το φως να πέφτει κατά το δυνατό 
πλευρικά, λοξά από πάνω: 
Στρέψτε την οθόνη πλευρικά προς το 
παράθυρο και τοποθετήστε το πεδίο 
εργασίας µεταξύ των φωτιστικών. 

► Αποφεύγετε την άµεση εκτύφλωση 
(εκτυφλωτικές πηγές φωτός στην 
κατεύθυνση των µατιών) και την 
εκτύφλωση από αντανάκλαση 
(αντικατοπτρισµοί και αντανακλάσεις 
φωτός στην οθόνη). 

► Ρυθµίστε το φωτισµό, τη φωτεινότητα και 
αντίθεση της οθόνης σύµφωνα µε την 
εργασία που εκτελείτε και τις υπάρχουσες 
συνθήκες φωτισµού. 

5 - 10 cm

 

  
► Τοποθετήστε το πληκτρολόγιο και το 

ποντίκι ώστε να τα χειρίζεστε χωρίς 
αισθητή κόπωση: 
Τοποθετήστε το πληκτρολόγιο παράλληλα 
µε το θώρακά σας και το ποντίκι στο ίδιο 
ύψος µε το πληκτρολόγιο. Η απόσταση 
µεταξύ πληκτρολογίου και άκρης 
τραπεζιού θα πρέπει να είναι 5 έως 10 
εκατ. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm ή περισσότερα 

  
► Τοποθετήστε την οθόνη έτσι ώστε να 

µπορείτε να διαβάζετε την επιφάνεια 
ενδείξεων της οθόνης χωρίς να στρέφετε 
το κεφάλι σας ή το σώµα σας.  
Η περιοχή αυτή ανέρχεται σε 70° περίπου. 

► Η απόσταση προς την οθόνη θα πρέπει να 
είναι 50 εκατοστά ή και µεγαλύτερη. 

► Εάν χρησιµοποιείτε στήριγµα φύλλων, 
τοποθετήστε το κατά τον ίδιο τρόπο. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Προσαρµόστε το ύψος του καθίσµατος 

και/ή το ύψος του γραφείου στο µέγεθός 
σας:  
Τα πόδια σας θα πρέπει να ακουµπάνε 
στο πάτωµα επίπεδα και οι γάµπες να 
σχηµατίζουν γωνία 90 ο ή περισσότερο. Οι 
γάµπες θα πρέπει να είναι χαλαρές και οι 
αρθρώσεις χωρίς επιβάρυνση. 
Το κάτω µέρος των βραχιόνων θα πρέπει 
κατά την πληκτρολόγηση να βρίσκεται σε 
παράλληλη θέση προς το δάπεδο, η 
περιοχή της ωµοπλάτης και το άνω µέρος 
των βραχιόνων πρέπει να παραµένουν σε 
χαλαρή θέση. 

 
● Η επάνω άκρη της επιφάνειας ενδείξεων της οθόνης θα πρέπει να βρίσκεται στο ίδιο ύψος µε 

τα µάτια σας. 
● Ρυθµίστε την πλάτη της καρέκλας σας έτσι ώστε να µπορείτε να κάθεστε σε ορθή θέση και να 

υποστηρίζεται επιπλέον η οσφυϊκή χώρα. 
 

i
 

Να κάνετε τακτικά µικρά διαλείµµατα. Κατά τη διάρκεια των διαλειµµάτων να χαλαρώνετε 
τα µάτια σας τους µύες σας και τις αρθρώσεις σας, κάνοντας ασκήσεις για χαλάρωση. 
Περαιτέρω οδηγίες για την εργονοµική διαµόρφωση της θέσης εργασίας µε οθόνη θα 
βρείτε στα φυλλάδια της αντίστοιχης οµοσπονδίας επαγγελµατιών, π.χ.:  
-  "Θέσεις Εργασίας Γραφείου - Ασφάλεια και Υγιεινή" (ZH 1/279),  
-  "Ασφάλεια και Προστασία Υγείας για εργαζόµενους σε συσκευές µε οθόνη"  
   (EU Richtlinie 90/270/EWG). 
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Ekran önündeki ergonomik çalışma yeri 
Veri kaydetme ve çıkış cihazları (Ekran, Klavye ve fare) ergonomik ve sağlıklı bir çalışmayı mümkün 
kılacak şekilde tasarlanmıştır. Veri kaydetme veya çıkış cihazlarının uygun şekilde düzenlenmemesi, 
yanlış kol veya oturma pozisyonu ve klavye veya fare üzerinden kesintisiz bir çalışma tutulmalara, 
yorgunluğa ve gözlerin, sinirlerin, kasların, liflerin ve eklemlerin yaralanmalarına sebep olur. Eğer 
aşağıda sıralanmış olan önerileri uygularsanız bu tehlikeleri önemli ölçüde azaltma şansına sahip 
olursunuz: 
 

F

F L L

L

 
L = Lamba 
F = Pencere 

  
► Ekran çalışma yerinizi hazırlarken, ışığın 

mümkünse yandan yukarda çaprazlama 
gelmesine dikkat edin: 
Ekranı yana pencereye doğru hizalayın ve 
çalışma alanını iki aydınlatma elemanının 
arasında yerleştirin. 

► Gözleri kamaştıran direk ışığı (bakış 
yönünde fazla parlak ışık kaynağı) ve 
yansımaları (Ekranda ışık yansımaları) 
önleyin. 

► Aydınlatmayı, ekran parlaklığını ve ekran 
kontrastını yapılacak çalışmaya ve mevcut 
ışık koşullarına göre uyumlu olacak 
şekilde ayarlayın. 

5 - 10 cm

 

  
► Klavyeyi ve fareyi herhangi bir zorlanma 

hissetmeden kullanabilecek şekilde 
konumlandırın: 
Klavyeyi vücudunuzun üst kısmına paralel 
şekilde hizalayın, ve fareyi aynı klavye 
hizasında yerleştirin. Klavye ile masa 
kenarı arasındaki mesafe 5 ile 10 cm 
arasında olmalıdır. 

 



Türkçe 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm veya daha fazla 

  
► Ekranı öyle konumlandırın ki, ekrandaki 

yazılı alanı başınızı veya vücudunuzun üst 
kısmını döndürmeden okuyabilin.  
Bu bölge yakl. 70° dir. 

► Ekrana olan mesafe 50 cm veya daha 
fazla olmalıdır. 

► Eğer bir döküman tutucusu kullanıyorsanız 
bunu da aynı şekilde 
konumlandırmalısınız. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Sandalyenin yüksekliğini ve/veya büro 

sandalyesi yüksekliğini vücudunuza göre 
ayarlayın: 
Ayaklarınız taban üzerine düz basmalıdır, 
bacaklar 90° veya daha fazla bükülmüş 
olmalıdır. Baldırlarınız rahat bir pozisyonda 
olmalı ve eklemlere yüklenilmemelidir. 
Veri kaydetme esnasında ön kollarınızı 
tabana paralel bir pozisyonda tutunuz, 
omuz kısmı ve üst kollar rahat bir 
pozisyonda kalmalıdır. 

 
● Ekranın gösterge alanının üst kenarı gözlerinizin olduğu yüksekliğe eşit olmalıdır. 
● Sandalyenizin arkalığını düz oturmanızı sağlayacak şekilde ve bel bölgenizin destekleneceği 

şekilde ayarlayın. 
 

i
 

Dinlenmek için sık sık ara verin. Dinlenme molalarında göz, kas ve eklemlerinizi egzersiz 
yaparak dinlendirin. 
Ekran önündeki çalışma yerinizin ergonomik düzenlenmesine ilişkin daha fazla bilgiyi ilgili 
meslek odalarının broşürlerinde ve örneğin AB' nin Ekran Cihazlarında Çalışmada 
Güvenlik ve Sağlığı Koruma nizamnamesi (AB Nizamnamesi 90/270/AET) içinde 
bulabilirsiniz. 
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Эргономичное рабочее место с монитором 
Устройства ввода - вывода (монитор, клавиатура и мышь) рассчитаны на эргономичную и 
щадящую здоровье работу. Неудачное расположение устройств ввода или вывода, 
неправильное положение руки или неправильное положение при сидении, а также 
непрерывный ввод через клавиатуру или мышь могут, однако, приводить к судороге, 
проявлениям усталости и травмированию глаз, нервов, мускулатуры, сухожилий и суставов. 
Риск этого Вы можете существенно уменьшить, если примете во внимание следующие 
советы: 
 

F

F L L

L

 
L = лампа 
F = окно 

  
► Оборудуйте свое рабочее место перед 

монитором таким образом, чтобы свет 
по возможности падал на него косо 
сверху: 
Установите монитор боком к окну и 
разместите свое рабочее место между 
источниками освещения. 

► Избегайте прямого ослепляющего 
действия (ярких источников света в 
направлении взгляда) и отражённого 
ослепляющего действия (зеркальные 
отражения и световые рефлексы на 
мониторе). 

► Приведите освещённость, яркость и 
контрастность монитора в соответствие 
с осуществляемой деятельностью и 
заданными условиями освещения. 

5 - 10 cm

 

  
► Расположите клавиатуру и мышь таким 

образом, чтобы пользование ими не 
было связано с заметной нагрузкой: 
Установите клавиатуру параллельно 
Вашему торсу и разместите мышь на 
той же высоте, что и клавиатуру. 
Расстояние от клавиатуры до края 
стола должно составлять от 5 до 10 см. 

 



Русский 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cм или больше 

  
► Расположите монитор таким образом, 

чтобы считывание с его экрана было 
возможно без вращения головы или 
торса.  
Эта область составляет примерно 70°. 

► Расстояние до монитора должно 
составлять 50 см или более. 

► Если Вы используете держатель для 
черновиков, расположите его 
аналогичным образом. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Высота стула и (или) письменного стола 

должна выбираться соответственно 
Вашему росту: 
Ваши ноги должны плотно стоять на 
полу, колени должны быть согнуты под 
углом 90° или более. Икры должны 
быть расслаблены, суставы не 
нагружены. 
Предплечья должны быть во время 
ввода расположены параллельно полу, 
верхняя плечевая область и плечи до 
уровня локтей должны оставаться 
расслабленными. 

 
● Верхний край экрана монитора должен находиться на одной высоте с вашими глазами. 
● Установите спинку стула таким образом, чтобы Вы могли сидеть прямо и область ваших 

поясничных позвонков имела опору. 
 

i
 

Делайте почаще короткие перерывы. Во время перерывов снимайте посредством 
расслабляющих упражнений напряжение с глаз, мускулатуры, и суставов. 
Дальнейшие рекомендации по эргономическому оформлению вашего рабочего 
места с монитором Вы найдёте в специальных брошюрах профессиональных 
объединений, например - «Рабочие места в офисах – безопасность и здоровье» 
(ZH 1/279), 
- «Безопасность и защита здоровья при работе с мониторами»  
   (директива ЕС 90/270/EWG). 
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Ergonomia stanowiska pracy wyposażonego w 
monitor 
Urządzenia wprowadzenia i wyprowadzenia informacji (monitor, klawiatura i mysz) skonstruowane 
są dla pracy prawidłowej pod względem ergonomii i higieny. Jednakże niepomyślne rozmieszczenie 
urządzeń wprowadzenia i wyprowadzenia informacji, niewygodna pozycja przy siedzeniu i 
nieprzerwane wprowadzenie informacji przez klawiaturę lub mysz mogą spowodować nadmierne 
naprężenie, zmęczenie i nawet uszkodzenia oczu, nerwów, mięśni, ścięgien i stawów. Ryzyko to 
możesz w znacznym stopniu zredukować, jeżeli dostosujesz się do podanych poniżej wskazówek: 
 

F

F L L

L

 
L = lampa 
F = okno 

  
► Stanowisko pracy wyposażone w monitor 

należy zagospodarować tak, aby światło 
padało nań z góry i z boku pod jak 
największym kątem. 
Monitor należy ustawić bokiem do okna; 
obszar roboczy należy umieścić pomiędzy 
dwoma elementami oświetlenia. 

► Unikaj bezpośredniego oślepienia (rażące 
światło w kierunku spojrzenia) i oślepienia 
odblaskami (odbicia i odblaski na ekranie). 

► Oświetlenie biurka, jaskrawość i kontrast 
ekranu dopasuj do charakteru pracy i 
faktycznie istniejących warunków 
oświetlenia. 

5 - 10 cm

 

  
► Klawiaturę i mysz ustaw w taki sposób, 

aby ich obsługa nie wywoływała 
odczuwalnych obciążeń: 
Klawiaturę ustaw równolegle do torsu, zaś 
mysz umieść na tej samej wysokości, co 
klawiaturę. Odległość między klawiaturą a 
krawędzią stołu ma wynosić od 5 do 
10 cm. 

 



Polski 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm lub wiêcej 

  
► Ustaw monitor tak, żebyś mógł 

odczytywać dane z ekranu bez obracania 
głowy lub tułowia.  
Zasięg ten wynosi około 70°. 

► Odległość do monitora ma wynosić 50 cm 
lub więcej. 

► Jeżeli korzystasz z podpory na szkice 
ustaw ją w ten sam sposób. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Dopasuj wysokość krzesła i/lub stołu do 

wzrostu: 
Stopy mają spoczywać płasko na ziemi, 
nogi mają być zgięte pod kątem 90° lub 
większym. Mięśni łydek mają być 
rozluźnione a stawy nieobciążone. 
Podczas pracy z klawiaturą przedramiona 
mają być ustawione równolegle do 
podłogi, barki i ramiona mają pozostać 
odprężone. 

 
● Górna krawędź ekranu ma znajdować się na wysokości oczu. 
● Ustaw oparcie krzesła tak, żebyś mógł prosto siedzieć i miał oparcie dla krzyża. 
 

i
 

Rób podczas pracy częste krótkie przerwy. W czasie przerw rób ćwiczenia rozluźniające 
w celu odprężenia oczu, mięśni i stawów. 
Dalsze zalecenia dotyczące zgodnego z zasadami ergonomii zagospodarowania miejsca 
pracy wyposażonego w monitor są zawarte w dotyczących tego tematu broszurach 
związków zawodowych oraz np.: 
w dyrektywie EWG: "Bezpieczeństwo i ochrona zdrowia przy pracy z monitorami 
ekranowymi" (dyrektywa EWG nr 90/270/EWG). 
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Ergonomické pracoviště se zobrazovací jednotkou 
Vstupní a výstupní zařízení (obrazovka, klávesnice a myš) jsou dimenzována pro ergonomickou a 
zdravotně nezávadnou práci. Nevýhodné uspořádání vstupních a výstupních zařízení, nesprávné 
držení paží nebo polohy při sezení a nepřerušované zadávání pomocí klávesnice nebo myši mohou 
vést k přepínání, známkám únavy a poškození očí, nervů, svalů, šlach a kloubů. Tato rizika můžete 
značně zredukovat, budete-li se řídit následujícími radami: 
 

F

F L L

L

 
L = osvětlení 
F = okno 

  
► Uspořádejte si své pracoviště se 

zobrazovací jednotkou tak, aby světlo na 
ni dopadalo pokud možno ze strany, 
šikmo směrem shora: 
zobrazovací jednotku nasměrujte bokem k 
oknu a pracovní prostor umístěte mezi 
osvětlovací tělesa. 

► Zamezte přímému oslňování (oslňující 
zdroje světla ve směru pohledu) a 
oslňování odrazem (zrcadlení a odrazy 
světla na obrazovce). 

► Přizpůsobte osvětlení, jas a kontrast 
obrazovky činnosti, kterou provádíte a 
daným světelným poměrům. 

5 - 10 cm

 

  
► Umístěte klávesnici a myš tak, abyste ji 

mohli obsluhovat bez citelného zatížení: 
Klávesnici nasměrujte rovnoběžně s horní 
částí Vašeho těla a myš umístěte do 
stejné výšky jako klávesnici. Vzdálenost 
mezi klávesnicí a hranou stolu by měla 
činit 5 až 10 cm. 

 



Česky 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm nebo více 

  
► Obrazovku umístěte tak, abyste bez 

otáčení hlavy nebo trupu mohli přečíst jeji 
zobrazovací plochu.  
Tento rozsah činí ca 70°. 

► Vzdálenost od obrazovky by měla činit 50 
cm nebo více. 

► Pokud používáte držák na koncepty, 
umístěte jej stejným způsobem. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Přizpůsobte výšku židle a/nebo vyšku 

psacího stolu Vaší tělesné výšce: 
Vaše chodidla mají stát celou plochou na 
podlaze, a nohy mají být ohnuté o 90° 
nebo více. Lýtka se mají uvolnit, klouby se 
nenamáhají. 
V průběhu psaní na klávesnici mají být 
předloktí nasměrovaná rovnoběžně s 
podlahou, ramenní oblast a záloktí mají 
zůstat uvolněné. 

 
● Horní hrana zobrazovací plochy obrazovky má být ve výšce Vašich očí. 
● Nastavte si opěrku židle tak, abyste mohli sedět vzpřímeně a měli opřenou oblast bederních 

obratlů. 
 

i
 

Dělejte častěji krátké přestávky. V přestávkách si pomocí uvolňovacích cvičení uvolněte 
oči, svalstvo a klouby. 
Další doporučení pro ergonomické utváření Vašeho pracoviště se zobrazovací jednotkou 
naleznete v příslušných příručkách oborových svazů a např. ve směrnici EU pro 
bezpečnost a ochranu zdraví při práci se zobrazovacími jednotkami (EU směrnice 
90/270/EWG). 
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Az ergonómikus képernyő-munkahely 
Az adatbeviteli és megjelenítő készülékek (képernyő, billentyűzet és egér) ergonómikus és 
egészségkímélő munkára lettek tervezve. Az adatbeviteli és megjelenítő készülékek kedvezőtlen 
elrendezése, a hibás kar- vagy testtartás, valamint a billentyűzeten vagy az egéren keresztül történő 
megszakítás nélküli információ-beadás azonban feszülésekhez, kimerülési jelenségekhez és a 
szem, az idegrendszer, az izmok, inak és ízületek károsodásához vezethet. Az ilyesfajta kockázatok 
jelentősen csökkenthetők, ha Ön megszívleli a következő tanácsokat: 
 

F

F L L

L

 
L = Világítás 
F = Ablak 

  
► A képernyő-munkahelyet úgy alakítsa ki, 

hogy a fény lehetőleg felülről, ferdén 
oldalirányból essék rá: 
A képernyőt fordítsa az ablakhoz képest 
oldalsó állásba, és a munkaterületet a 
világítótestek közé helyezze el. 

► Egyaránt kerülje el a közvetlen vakító 
hatásokat (a látás irányába helyezett erős 
fényforrást), valamint a visszaverődési 
vakító hatásokat (a képernyőn fellépő 
tükröződéseket és 
fényvisszaverődéseket). 

► A világítást, valamint a képernyő 
fényerősségét és élességét a végezni 
kívánt tevékenységnek és az uralkodó 
fényviszonyoknak megfelelően állítsa be. 

5 - 10 cm

 

  
► A billentyűzetet és az egeret úgy helyezze 

el, hogy érzékelhető megterhelés nélkül 
tudja kezelni azokat: 
A billentyűzetet az Ön felsőtestével 
párhuzamosan állítsa be, az egeret pedig 
ugyanabban a magasságban helyezze el, 
mint a billentyűzetet. A billentyűzet és az 
asztal széle közötti távolságnak 5 - 10 cm 
között kell lennie. 

 



Magyar 
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70˚

a

70˚

 
a = legalább 50 cm 

  
► A képernyőt úgy helyezze el, hogy annak 

kijelző-felületét a fej vagy a felsőtest 
elfordítása nélkül is le tudja olvasni.  
Ez a tartomány kb. 70° kiterjedésű. 

► A képernyőtől mért távolság 50 cm vagy 
nagyobb legyen. 

► Amennyiben kézirattartót használ, azt 
ugyanilyen módon helyezze el. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► A székmagasságot és/vagy az íróasztal 

magasságát igazítsa az Ön 
testméretéhez: 
Az Ön lábainak teljes talpfelülettel a 
talajon kell állnia, s a comb 
hajlásszögének 90°-osnak vagy 
nagyobbnak kell lennie. A hátsó 
lábszárizmoknak ellazultnak kell lenniük, 
és az ízületeket nem szabad terhelésnek 
kitenni. 
Az alkart az információ-beadás során a 
talajjal párhuzamosan kell tartani, a 
válltájék és a felkar ellazult kell, hogy 
maradjon. 

 
● A képernyő kijelző-felületének felső széle az Ön szemmagasságában kell, hogy 

elhelyezkedjen. 
● Széke háttámláját úgy állítsa be, hogy egyenesen tudjon ülni, és az ágyéki csigolyák 

környékén jól megtámassza Önt. 
 

i
 

Tartson gyakran rövid szüneteket. A szünetekben lazító tornagyakorlatok segítségével 
lazítsa el a szemeit, az izmokat és az ízületeket. 
Az Ön képernyő-munkahelyének ergonómikus kialakításához további ajánlásokat találhat 
a szakmai szövetségek idevágó tájékoztató füzeteiben, vagy pl. azokban az 
EU irányelvekben, amelyek "A képernyős készülékeken történő munkavégzés biztonsági 
és egészségvédelmi szempontjaival" foglalkoznak (90/270/EWG EU Irányelvek). 
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Ergonomično urejeno delovno mesto pred zaslonom 
Naprave za vnos in prikaz podatkov (zaslon, tipkovnica in miška) so zasnovane tako, da omogočajo 
ergonomično delo, ki ne škoduje zdravju. Vendar pa lahko nepravilna razporeditev naprav za vnos in 
prikaz podatkov, nepravilna drža rok ali nepravilen položaj telesa pri sedenju, pa tudi izpuščanje 
odmorov pri vnašanju podatkov preko tipkovnice ali miške povzročijo napetosti, pojave utrujenosti in 
poškodbe oči, živcev, mišic, kit in sklepov. Te nevarnosti lahko znatno zmanjšate, če upoštevate 
naslednja navodila: 
 

F

F L L

L

 
L = Svetilka 
F = Okno 

  
► Uredite vaše delovno mesto za delo pred 

zaslonom tako, da bo padala svetloba 
čimbolj poševno s strani in od zgoraj: 
Zaslon naj stoji s stranjo proti oknu, 
delovno območje pa naj se nahaja med 
svetili. 

► Izogibajte se zaslepljujočemu delovanju 
neposredno v vas sijoče luči (močnih 
svetlobnih virov v smeri pogleda) in odbite 
svetlobe (odbojev in odbleskov na 
zaslonu). 

► Prilagodite razsvetljavo, svetlost in 
kontrastnost zaslona dejavnosti, ki jo 
izvajate, in predpisanim svetlobnim 
razmeram. 

5 - 10 cm

 

  
► Namestite tipkovnico in miško tako, da pri 

njuni uporabi ne čutite obremenitev: 
poravnajte tipkovnico vzporedno z gornjim 
delom vašega telesa in postavite miško na 
višino, na kateri je tipkovnica. Razdalja 
med tipkovnico in robom mize mora 
znašati 5 - 10 cm. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm ali več 

  
► Namestite zaslon tako, da lahko berete z 

njegove prikazovalne površine, ne da bi 
obračali glavo ali zgornji del telesa.  
To področje obsega pribl. 70°. 

► Razdalja od zaslona mora znašati 50 cm 
ali več. 

► Če uporabljate držalo za papir, ga 
namestite na podoben način. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Prilagodite višino stola in/ali pisalne mize 

vaši telesni višini: 
vaša stopala morajo stati plosko na tleh, 
noge morajo z njimi tvoriti kot 90° ali več. 
Meča morajo biti sproščena, sklepi pa 
neobremenjeni. 
Podlakti morajo biti v času vnašanja 
podatkov vzporedne s tlemi, ramena in 
nadlakti morajo ostati sproščene. 

 
● Zgornji rob prikazovalne površine zaslona mora biti na višini vaših oči. 
● Nastavite naslonjalo stola tako, da lahko sedite naravnost in da ste v križu podprti. 
 

i
 

Delajte pogoste kratke odmore. Med odmori sprostite oči, mišice in sklepe z ustreznimi 
sprostilnimi vajami. 
Nadaljnje nasvete za ergonomično ureditev vašega delovnega mesta ob zaslonu najdete 
v zadevnih brošurah poklicnih združenj, na primer v brošurah:  
- "Varnost in varovanje zdravja pri delu z napravami z zaslonom" (Direktiva Evropske  
   Unije 90/270/EGS). 
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Ergonomija radnog mjesta 
Uređaji za uvođenje i izvođenje podataka (ekran, tastatura i miš) konstruirani su za ergonomski 
pravilan i za zdravlje neškodljiv rad. Ali nepravilan položaj uređaja za uvođenje i izvođenje podataka, 
nepravilan položaj Vašeg tijela za vrijeme rada i neprekidno uvođenje podataka pomoću tastature i 
miša mogu ipak prouzročiti preopterećenje, umor, pa čak i oštjećenje očiju, mišića, žila i zglavaka. 
Ovaj rizik možete u znatnoj mjeri smanjiti, ako budete ispunili slijedeće savjete: 
 

F

F L L

L

 
L = lampa 
F = prozor 

  
► Uredite Vaše radno mjesto pred ekranom 

tako da bi svjetlost, ako je ovo moguće, 
padala koso odozgo: 
Okrenite ekran bokom prema prozoru i 
smjestite Vašu radnu zonu između izvora 
svjetlosti. 

► Sprečite direktno zasljepljivanje (izvori 
jake svijetlosti u pravcu pogleda) i 
refleksno zasljepljivanje (odražavanja i 
svjetlosni refleksi na ekranu). 

► Prilagodite osvjetljenje, stupanj 
osvjetljenosti ekrana i njegovog kontrasta 
Vašoj djelatnosti i zadatim uvjetima 
osvjetljenja na radnom mjestu. 

5 - 10 cm

 

  
► Smjestite tastaturu i miš tako da 

posluživanje njima ne bi moglo izazvati 
osjetno opterećenje: 
okrenite tastaturu paralelno Vašem tijelu i 
smjestite miš na visini tastature. 
Rastojanje između tastature i ivice stola 
mora iznositi 5 do 10 cm. 
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70˚

a

70˚

 
a = 50 cm ili više 

  
► Ekran smjestite tako da biste mogli 

izvršavati očitavanje, a da ne okrećete pri 
tome glavu ili trup.  
Ova oblast iznosi oko 70°. 

► Odstojanje od ekrana mora iznositi 50 cm 
ili više. 

► Ako koristite držač za dokumente, 
smjestite ga na isti način. 

≥ 90˚

≥ 90˚

 

  
► Prilagodite visinu stolice i/ili pisaćeg stola 

visini Vašeg tijela: Vaša stopala moraju 
ravno stajati na podu, noge moraju biti 
sagnute pod kutom od 90° ili više. Listovi 
nogu moraju biti olabavljene, zglavci ne 
smiju biti opterećeni. 
Pri uvođenju podataka podlaktice se 
moraju nalaziti paralelno podu, dok oblast 
ramena i ruke iznad loktiju moraju ostajati 
u olabavljenom stanju. 

 
• Gornja ivica oblasti indikacije ekrana mora se nalaziti na razini Vaših očiju. 
• Podjesite naslon stolice tako da sjedite pravo, a da Vaš slabinski kičmeni pršljen ima dobar 

oslonac. 
 

i
 

Pravite česte kraće pauze. Koristite pauze za odmor očiju, mišića i zglavaka pomoću 
odgovarajućih vježbi. 
Dalje preporuke za uređivanje Vašeg radnog mjesta pred ekranom u skladu sa zahtjevima 
ergonomije naći ćete u odgovarajućim brošurama udruge poduzetnika za sprečavanje 
udjesa pri radu SRN, na primjer: 
"Sigurnost i zaštita zdravlja pri radu s ekranskim uređajima" (direktivni dokument 
Evropske zajednice 90/270/EZ). 
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 مكان العمل على الشاشة ذو القدر العالي من الملائمة التشغيلية
 

بحيث ت و ف ر اآبر قدر من الملائمة التشغيلية ) الشاشة، لوحة المفاتيح والفأرة(تم تصميم أجهزة الإدخال والإخراج 
طئ للذراع أو الترتيب الغير م ناس ب لأجهزة الإدخال والإخراج والوضع الخا. وتضمن العمل الغير م ضر للصحة

الجلوس الخاطئ، وآذلك العمل بشكل م تواصل ولوقت طويل من الزمن بواسطة لوحة المفاتيح أو الفأرة، من الممكن 
. أن ي سب ب حدوث توترات، مظاهر إرهاق وإصابات في العيون، في الأعصاب، في العضلات والأوتار والمفاصل

 :ي حال قيامكم بإتباع النصائح التالية بدقةويمكنكم تقليل مصادر الأخطار هذه بصورة واضحة ف
 

عليكم تهيئة مكان العمل أمام الشاشة بالأسلوب 
الذي يؤدي الى سقوط الضوء من الأعلى ب م ي ل 

عليكم مرآزة الشاشة : جانبي بقدر ال م ستطاع
بمحاذاة جانبية للنافذة ووضع طاولة العمل بين 

.مصادر الضوء

 
�

مصدر ضوء (عليكم تجنب حدوث إبهار مباشر 
انعكاس (وإبهار إنعكاسي ) ساطع في إتجاه النظر

).سطحي أو انعكاس ضوئي على الشاشة

�

الإضاءة، درجة إضاءة الشاشة والتباي ن الضوئي 
للشاشة يجب أن يتم ضبطها بما يتلاءم مع العمل 

 .م تاحةالمطلوب إنجازه ومع الظروف الضوئية ال 

�

F

F L L

L

 
 = Lمصدر ضوء آهربائي 
= Fنافذة  

عليكم مرآزة لوحة المفاتيح والفأرة بحيث يصبح 
: في إمكانكم التعامل معها من دون إجهاد ي ذآ ر

عليكم مرآزة لوحة المفاتيح بحيث تكون متوازية 
مع الجزء العلوي للجسم، ومرآزة الفارة على نفس

المسافة الموجودة بين لوحة . ارتفاع لوحة المفاتيح
 5لطاولة يجب أن يكون قدرها من المفاتيح وحافة ا

 . سنتيمتر10حتى

 

�
 

5 - 10 cm
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عليكم مرآزة الشاشة بحيث يصبح في إمكانكم 
الإحاطة بحيز العرض بدون إدارة الرأس أو 

 70هذا الحيز يبلغ حوالي . الجزء العلوي للجسم
.درجة

 
�

 50والشاشة يجب أن تبلغ المسافة بين الجسم 
.سنتيمتر أو أآثر

�

في حال استخدامكم ل م ثب ت مستندات عندئذ يكون 
.عليكم مرآزته بنفس الأسلوب

�

 
70˚

a

70˚

 
a = 50سنتيمتر أو اآثر   

 

أو ارتفاع الطاولة /عليكم ضبط ارتفاع الكرسي و
أقدامكم يجب أن : بحيث يتلاءم مع طول جسمكم

تكون منبسطة على الأرض، يجب أن يكون 
بط ات .  درجة أو اآثر90تين بزاوية الساقين مثني 

الساق يجب أن تكون في حالة استرخاء، والمفاصل 
في أثناء العمل على . غير مضغوط عليها

الحاسوب يجب أن يكون الساعدين في وضع 
الأآتاف وآذلك العدان يجب أن . موازي للأرض

.يكونا في حالة استرخاء

 
�

≥ 90˚

≥ 90˚

 
.ة يجب أن تكون مطابقة لارتفاع العينينالحافة العلوية لحيز العرض في الشاش  � 

 
كون نطاق الفقرات القطنية يعليكم ضبط ظهر الكرسي بطريقة يصبح معها بإمكانكم الجلوس باستقامة و

.بظهرآم مسنودا جيدا  
� 

 

خلال فترات الراحة عليكم إراحة العيون والعضلات . عليكم عمل الكثير من فترات الراحة القصيرة
 .سطة تمارين رياضية للاسترخاءوالمفاصل بوا

تجدون نصائح وتوصيات أخرى لتهيئة قدر من الملائمة التشغيلية لمكان عملكم على الشاشة في 
 :الكتي بات الصادرة في هذا الشأن عن الجمعيات التعاونية المهنية، على سبيل المثال

i

 –  (ZH 1/279)" أمان وصحة–العمل في المكات ب "

 ".ية الصحية عند العمل على أجهزة الشاشةالأمان والوقا"
 EWG/90/270)تعليمات الاتحاد الأوروبي رقم (

– 
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 מסך עם ארגונומי עבודה מקום
 מתאים לא מיקום. ובריאותי ארגונומי לשימוש  עוצבו)ועכבר מקלדת, מסך (התמסורת מכשירי

 ומקלדת עכבר על מתמדת ועבודה זרוע הנחת או נכונה לא ישיבה, התמסורת מכשירי של
 בגידים, יםבשריר, בעצבים, בעיניים יתר ולפגיעות לעייפות, בשרירים למתיחות לגרום עלולים

 :הבאות ההמלצות יבוצעו אם משמעותי באופן אלה סיכונים לצמצם ניתן. ובפרקים
  

  המסך עם העבודה מקום יש לתכנן את
 .ומהצד באלכסון עליו יוטל שהאור כך
 בצידו האחד לכיוון המכשיר את לכוון יש

 בין העבודה מקום את ולמקם החלון
 .האור מוקדי

 
� 

 בוהק אור מקור (ישירה תאורה למנוע יש
 סנוור למנוע וכן) הצפייה מקום לכיוון מדי

 אור והחזרת השתקפות (אור מהחזרת
 ).מהמסך

� 

 המסך בהירות, האור את י/התאם
 לאופן )קונטרסט(והפרדת הצבעים 

.האור ולמקורות העבודה

� 
F

F L L

L

L = האורת 
F = ןחלו 

 
 שניתן כך והעכבר המקלדת את י/מקם

 .מיוחד מאמץ ללא בהם יהיה להשתמש
  העליון הגוף לחלק המקלדת את י/כוון

 . הגובה באותו העכבר את ומקם
 המרחק בין המקלדת ושפת השולחן 

 .מ" ס10 עד 5אמור להיות 
 

 
�  

5 - 10 cm
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 בו לקרוא שניתן כך המסך את י/מקם
הגוף  וחלק הראש בהטיית צורך ללא

 .מעלות 70-ל זווית זו מגיעה. העליון

 
� 

 או מ"ס 50 להיות צריך למסך המרחק
 .יותר

� 

מסמכים בלוח ת/משתמש שהנך במידה
 .דרך באותה אותו י/מקם

� 

 
70˚

a

70˚

a = 50 יותר או מ"ס 
 

 השולחן או/ו הכיסא גובה את י/כוון
 חייבות רגליך כפות. שלך הגוף למידות
 הרגליים על. הרצפה על מונחות להיות
 או מעלות 90 של ישרה בזווית להיות

 והפרקים רפויים השוקיים שרירי. תריו
 חייבות הידיים אמות. מלחץ משוחררים

. העבודה בעת לרצפה במקביל להיות
 להיות חייב והזרועות הכתפיים אזור

 .נינוחה בתנוחה

 
� 

≥ 90˚

≥ 90˚

 
.העיניים בגובה להיות חייב המסך של העליון הקו  �

 
ת על /ר כשהנך נתמךי לשבת בו עם גו יש/הציבי את משענת הכיסא כך שתוכל/הצב

 .המשענת
�

 
 

 בשרירים, בעיניים המתח את ולשחרר, בעבודה תדירות הפסקות לעשות מומלץ
.ההפסקות ובפרקים במהלך  

 מרכזי של המוכרות בחוברות תמצא שלך העבודה מקום עיצוב לגבי נוספות המלצות
: כגון לעבודה מידע  

i

 – )ZH 1/1279" (ובריאות בטיחות – במשרד עבודה מקום"
 האירופאי השוק תקנת ("מסכים בעבודה מול והבריאות הבטיחות שמירת"

90/270/EWG ( 

 

– 
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