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Alle Rechte vorbehalten, insbesondere (auch auszugsweise) die der Ubersetzung, des
Nachdrucks, der Wiedergabe durch Kopieren oder &hnliche Verfahren.
Zuwiderhandlungen verpflichten zu Schadenersatz.

Alle Rechte vorbehalten, insbesondere fiir den Fall der Patenterteilung oder
Gebrauchsmuster-Eintragung.

Lieferméglichkeiten und technische Anderungen vorbehalten.

All rights, including rights of translation, reproduction by printing, copying or similar methods,
even of parts are reserved.

Offenders will be liable for damages.

All rights, including rights created by patent grant or registration of a utility model or design,
are reserved.

Delivery subject to availability. Right of technical modification reserved.

Tous droits réservés, y compris celui de la traduction, de la reproduction, de la duplication
(méme partielles) par photocopie ou procédé analogue.

Tout manquement a cette régle expose son auteur au versement de dommages et intéréts.
Tous droits réservés, y compris en cas d'octroi de brevet ou d'enregistrement comme
modéle d'utilité.

Sous réserve de disponibilité et de modifications techniques.

La divulgacion y reproduccién de este documento, asi como el aprovechamiento de su
contenido no estan autorizados, a no ser que se obtenga el consentimiento expreso para
ello.

Los infractores quedan obligados a la indemnizacién por dafios y perjuicios.

Se reservan todos los derechos, en particular para el caso de concesion de patente o de
modelo de utilidad.

Reservada la posibilidad de suministro y modificaciones.

Tutti i diritti riservati per tutta I'opera (o per parti di essa), in particolare per cid riguarda la
traduzione, la copia, la riproduzione o procedimenti simili.

Trasgressioni a queste disposizioni comportano il imborso dei danni.

E fatta riserva di tutti i diritti derivanti da brevetti e modelli.

Fornitura e contenuto soggetti a variazioni.

Alla rattigheter forbehallna, i synnerhet till dversattning, eftertryck, duplicering genom
kopiering o.dyl. (dven delar av dokumentationen).

Alla kréankningar av dessa rattigheter medfor skadestandsskyldighet.

Alla rattigheter forbehallna, i synnerhet till patentsdkning eller registrering av monsterskydd.
Leverans efter tillganglighet. Ratten till tekniska &ndringar forbehalles.

De reproductie, overdracht of het gebruik van deze documenten of van de inhoud ervan is
verboden zonder uitdrukkelijke geschreven toestemming.

Overtreders zullen tot schadeloosstelling worden verplicht.

Alle rechten, inclusief de rechten die ontstaan door de toekenning van octrooien of de
registratie van een model of een ontwerp van een hulpprogramma, zijn voorbehouden.
De levering is afhankelijk van de beschikbaarheid.

Alle rettigheder forbeholdes, specielt (ogsa i uddrag) overseettelse, eftertryk, gengivelse ved
kopiering eller andre metoder.

Overtraedelser forpligter til skadeserstatning.

Alle rettigheder forbeholdes, specielt i tilfeelde af patentmeddelelser etc.

Der tages forbehold for levering og tekniske aendringer.



Alle rettigheter forbeholdes, spesielt hva angar (ogsa delvis) oversettelse, ettertrykk,
mangfoldiggjerelse ved kopiering, lagring pa elektroniske medier eller tilsvarende
behandling.

Brudd pa disse bestemmelsene medferer erstatningsplikt.

Alle rettigheter forbeholdes, spesielt i tilfelle patenttildeling eller varemerkeregistrering.
Det tas forbehold for leveransemuligheter og tekniske endringer.

Kaikki oikeudet pidatetaan, erityisesti (my6s osittaista) kdanndsta, painosta,
kopiointijaljenndsta tai muita vastaavia menettelyja koskevat.
Vaarinkaytokset aiheuttavat vahingonkorvausvaatimuksia.

Kaikki oikeudet pidatetaan, erityisesti patenttiin tai mallin rekisterdintiin.
Oikeudet toimitettavuuteen ja teknisiin muutoksiin pidatetaan.

Reservados todos os direitos, em particular os de tradugéo e de reprodugao tipografica, por
fotocépia ou processos semelhantes, quer na integra quer em parte.

As contravengdes incorrem na obrigagédo de reparagao de danos.

Reservados todos os direitos, incluindo os originados por concessao de patente ou registo
de modelo registado ou patente.

Fornecimento sujeito a disponibilidade. Reservado o direito de proceder a modificagdes
técnicas.

Alatnpoupe 6Aa Ta dIKAIWHATE Pag, 1I81aiTEPA TO HETAPPACTIKO (£TTioNG doov agopd Yévo
ATTOCTTAoUATA TOU TTAPOVTOG GUAAADIOU), TNV EKTUTTWAT, TNV GWTOTUTINGN KAl TNV £EQAPUOYR
AAAWV TTOPOHOIWY HEBOOWY.

MapaBaoeig katd Tou TTPOavaAPEPOUEVOU KAVOVIOUOU dNUIoUpyoUV UTTOXPEWaN
arrodnuiwong.

Alatnpoupe 6Aa Ta diKAIWPATA Pag, 1IS1IaiTEPA OE TTEPITITWAON ATTOVOUNG TTATEVTOG I
UTTOONMEIWONG XPNOTIKOU UTTOSEIYUATOG.

Alatnpoupe 10 diKaiwpa Kabopiopou Twv PeBOdwY TTapddoong oTnv TreAaTeia Kal SIEVEPYEING
TEXVIKWV OAAQYWV.

Tum haklar saklidir, 6zellikle tercime ile ilgili, tekrar basiimasi, kopyalama yontemi ile
dagitiimasi (kismen de olsa) veya benzer yontemler uygulanamaz.

Aksi uygulamalar tazmin hakkini olusturur.

Patent izni veya kullanim 6rnegdi kaydi ile ilgili tim haklar mahfuzdur.

Sevkiyat ve teknik degisiklik hakki saklidir.

Bce npaBa coxpaHsitoTcsi, B 0COGEHHOCTM (M B COKpaLLEHHOM BUAE) NpaBa nepeeoaa,
nepeneyvaTku, BOCNpPOMU3BEAEHNS MOCPEACTBOM KOMMPOBaHMS unu nogobHoro crnocoba.
HapyleHeunsi 06s3biBatoT kK BO3MeLLeHuto yuepba.

Bce npaBa 3alwuileHbl, B YaCTHOCTY B Crydasix NaTEHTOBaHWS UM PErMcTpaumum nosie3Horo
ob6pasua.

CoxpaHstoTcsl NpaBa Ha M3MeHeHNs1 0GbEéMa NOCTaBOK U TEXHUYECKUE USMEHEHMS.

Wszelkie prawa zastrzezone, szczegdlnie (newet cze$ciowo) prawa ttumaczenia, przedruku,
powielania przez kopirowanie lub podobne metody.

Dziatalno$é niezgodna z prawem zobowigzuje do odszkodowania.

Wszelkie prawa zastrzezone, szczegdlnie w przypadku udzielenia patentu lub rejestracii
wzoru uzytkowego.

Zastrzegamy sobie mozliwosci dostawy i zmian technicznych.



Veskera prava jsou vyhrazena, zejména vsak ta, ktera se tykaji (rovnéz ve vytahu) prekladu,
dotisku, reprodukce kopirovanim nebo podobnych postupd.

Protipravni jednani je vazano nahradou Skody.

VSechna prava jsou vyhrazena, pfedevsim pro pfipad udéleni patentu nebo registrace
uzitného vzoru.

Moznosti dodavek a technické zmény jsou vyhrazeny.

Minden jog fenntartva, kiléndsen az (akar csak kivonatosan torténd) forditas, utdnnyomas,
masolassal, vagy barmely hasonlé eljarassal torténd sokszorositas joga.

E jogok megsértése kartéritési kotelezettséget von maga utan.

Minden jog fenntartva, kiléndsen a szabadalom megadasanak, vagy a hasznalati minta-
bejegyeztetésének joga.

Szallitasi lehetéségek és miszaki valtoztatasok fenntartasaval.

Vse pravice pridrzane, predvsem (tudi samo za odlomke) pravica prevajanja, ponatiskovanja,
reproduciranja s kopiranjem ali s podobnimi postopki.

Prisvajanje teh pravic se kaznuje s placilom odSkodnine.

Vse pravice pridrzane, predvsem v primeru podelitve patenta ali registracije uporabnega
vzorca.

Pravice do spreminjanja vsebin posiljk in do tehni¢nih sprememb so pridrzane.

Sva prava su zasti¢ena, narogito (ukljuCujuéi odlomke) prava na prevod, pretisak,
reproduciranje pomocu kopiranja ili na sli¢ni nacin.

Pri prekrSavanju ovih prava obvezuje naknada Steta.

Sva prava su zadrzana, posebno za slu€ajeve patentiranja ili registracije uporabljivih modela.
Zadrzavamo pravo na odredivanje sustava dobave i tehni¢ke promene.
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Der ergonomische Bildschirmarbeitsplatz

Die Ein- und Ausgabegerate (Bildschirm, Tastatur und Maus) sind fiir ergonomisches und
gesundheitsschonendes Arbeiten ausgelegt. Eine ungiinstige Anordnung der Ein- oder
Ausgabegerate, falsche Arm- oder Sitzhaltung und ununterbrochene Eingabe uber Tastatur oder
Maus kénnen jedoch zu Verspannungen, Ermidungserscheinungen und Verletzungen von Augen,
Nerven, Muskeln, Sehnen und Gelenken fiihren. Diese Risiken kénnen Sie deutlich reduzieren,
wenn Sie die nachfolgenden Ratschlage beherzigen:

»  Gestalten Sie den Bildschirmarbeitsplatz
so, dass das Licht mdglichst schrag

H Q seitlich von oben einfallt:
> Richten Sie den Bildschirm seitlich zum
> o Fenster aus, und platzieren Sie den
F I .D:. I
>
3 =

Arbeitsbereich zwischen den
Beleuchtungskdrpern.

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

F i . L »  Passen Sie Beleuchtung,
> | U” Bildschirmhelligkeit und
e Z Bildschirmkontrast an die auszufiihrende

w Téatigkeit und an die vorgegebenen
Lichtverhéltnisse an.

vy

L = Leuchte
F = Fenster

»  Platzieren Sie Tastatur und Maus so, dass
Sie diese ohne splrbare Belastung
bedienen kdnnen:

Richten Sie die Tastatur parallel zu Ihrem

2 Oberkorper aus, und platzieren Sie die

5-10cm Maus auf gleicher Hohe wie die Tastatur.

Der Abstand zwischen Tastatur und

Tischkante sollte 5 bis 10 cm betragen.
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Deutsch

a =50 cm oder mehr

Platzieren Sie den Bildschirm so, dass Sie
seine Anzeigeflache ohne Drehung von
Kopf oder Oberkoérper ablesen kénnen.
Dieser Bereich betragt ca. 70°.

Der Abstand zum Bildschirm soll 50 cm
oder mehr betragen.

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

Passen Sie Stuhlhéhe und/oder
Schreibtischhéhe an lhre KérpergréRe an:
lhre FiiRe 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 wahrend der
Eingabe parallel zum Boden ausgerichtet
sein, Schulterbereich und Oberarme sollen
entspannt bleiben.

. Die Oberkante der Anzeigeflache des Bildschirms soll mit Ihrer Augenhéhe Gbereinstimmen.
*  Stellen Sie die Riickenlehne des Stuhles so ein, dass Sie gerade sitzen kénnen und lhr

Lendenwirbel-Bereich abgestiitzt wird.

I}

Machen Sie des Ofteren kurze Pausen. Entspannen Sie in den Pausen Augen,
Muskulatur und Gelenke durch Lockerungsiibungen.

Weitere Empfehlungen fiir die ergonomische Gestaltung lhres Bildschirmarbeitsplatzes

finden Sie in den einschlagigen Broschiiren der Berufsgenossenschaften, z. B.:
- "BUroarbeitsplatze - sicher und gesund" (ZH 1/279),
- "Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der Arbeit an Bildschirmgeraten"

(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 1/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—> L L
>
>
>
—» A
F> @ L @
—» I
L = Lighting
F = window
| 5-10cm

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.

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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English

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

supported.

| eyes, muscles and joints.

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.

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

Take short breaks at regular intervals. Do some loosening-up exercises to relax your

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 congus 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
I'utilisation continuelle de la souris peuvent cependant entrainer des déformations, étre a I'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:

>
4’
> =
£ I I
>
3 o -
>
—» ‘J >
F> @ L @
» T
L = Lampe
F = Fenétre
>

Installez votre poste de travail de maniere
a bénéficier d'un éclairage oblique, si
possible de cété :

Disposez le moniteur perpendiculairement
a la fenétre et aménager l'espace de
travail entre les points d'eclairage.

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

Adaptez I'éclairage, la luminosité et le
contraste de I'écran aux taches a
accomplir et aux conditions données
d'éclairage.

Disposez le clavier et la souris de maniére
a pouvoir les utiliser sans contrainte
perceptible :

Posez le clavier parallelement a votre
torse et placez la souris a la méme
hauteur que le clavier. La distance entre le
clavier et le bord du bureau doit étre de 5
a10 cm.
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Francais

a =50 cm ou plus

Disposez le moniteur de maniére a
pouvoir lire le contenu de I'écran sans
bouger la téte ou le torse.

Cette zone correspond a un angle
d'environ 70°.

La distance entre vous et I'ecran doit étre
d'au moins 50 cm.

Si vous utilisez un portesténogramme,
disposez-le de la méme maniére.

Adaptez la hauteur de la chaise et/ou de la
table de travail a votre taille :

Vos pieds doivent reposer a plat sur le sol,
les jambes doivent étre pliées a 90° ou
plus. Les mollets doivent étre détendus,
les articulations libres.

Pendant la saisie, maintenez les avant-
bras paralléles au sol, évitez de crisper les
épaules et les bras.

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

vertebres lombaires soient soutenues.

. Interrompez brievement votre travail de temps a autre. Détendez vos yeux, vos muscles
| et vos articulations en pratiquant des exercices d'assouplissement.

Vous trouverez d'autres recommandatios relatives a '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 a écran de

visualisation".

A26361-K600-2172-1-8N19, Edition 1



El puesto de trabajo ergonémico

Los dispositivos de entrada y salida (monitor, teclado y ratén) han sido concebidos para trabajar de
forma sana y ergonémica. El emplazamiento desfavorable de los dispositivos de entrada y salida, la
adopcioén de una postura incorrecta del cuerpo o de los brazos, asi como la entrada ininterrumpida
de datos a través del teclado o del ratén, pueden provocar sintomas de cansancio y lesiones de la
vista, de los nervios, musculos, tendones y articulaciones. Estos riesgos pueden reducirse
considerablemente si observa las siguientes recomendaciones:

>
>
F—» L L
>
>
>
- 4
>
F @ L @2
—» I
L = lampara
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 area de trabajo entre
los aparatos de iluminacion.

Evite la luz directa (fuentes de luz
potentes en direccion 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 iluminacion a la tarea que haya de llevar
a cabo y a las condiciones luminosas
dadas.

Coloque Ud. el teclado y el ratén de tal
forma que pueda manejarlos sin molestias
perceptibles:

Disponga el teclado paralelo a su cuerpo y
el ratén a la altura del teclado. La
distancia entre el teclado y el canto de la
mensa debe serde 5a 10 cm.

A26361-K600-2172-1-8N19, Edition 1




Espaiiol

a=50cmomas

Coloque el monitor de tal forma que pueda
ver y leer la pantalla sin girar la cabeza o
el cuerpo.

Este area es un angulo de aprox. 70°.

La distancia con la pantalla debe ser de
50 cm 0 mas.

Si utiliza un atril, coléquelo de la misma
forma.

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 angulo de 90° o mas. 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 posicion recta y

descansar la region lumbar.

| las articulaciones.

Haga con frecuencia pausas breves. Relaje mediante ejercicios la vista, los musculos y

Encontrara recomendaciones adicionales sobre la configuracion ergonémica del puesto

de trabajo con pantalla en los folletos pertinentes de asociaciones profesionales: por
ejemplo, en la directiva de la UE sobre seguridad y proteccion de la salud en el trabajo
con equipos con pantalla (Directiva de la UE 90/270/EWG).

A26361-K600-2172-1-8N19, Edition 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 0 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:

»  Strutturate il Vostro posto di lavoro al
monitor in tal modo che la luce incidi il piu
possibile lateralmente in senso obliquo

> dall'alto:

> Orientate il monitor lateralmente verso la
F-> L L 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).

>
F : “H ! i »  Adattate lilluminazione, la luminosita ed il
-»> : H” contrasto del monitor alle attivita da
>

eseguire ed alle condizioni di luce
esistenti.

L = Lampada
F = Finestra

»  Collocate la tastiera ed il mouse in modo
tale da poterli usare senza provocare
eccessivi affaticamenti:

La tastiera dovrebbe essere disposta in

|V modo parallelo al busto, e posizionate il

5-10cm mouse alla stessa altezza della tastiera.

La distanza tra tastiera e bordo del tavolo

dovrebbe essere di 5- 10 cm.
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Italiano

a =50 cm o piu

Collocate il monitor in tal modo che sia
possibile leggere il suo campo di
indicazione senza giro della testa o del
torso.

Questo campo € di ca. 70°.

La distanza dal video dovrebbe essere di
circa 50 cm.

Se utilizzate un leggio, posizionatelo
secondo le stesse modalita.

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. | polpacci devono essere
rilassati, le articolazioni scariche.

Durante l'inserimento I'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 I'altezza dei suoi occhi.
. Posizionate lo schienale della sedia in modo da stare seduti diritti e da poter appoggiare la

zona lombare.

. 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 bildskarmarbetsplatsen

Inmatnings- och utmatningsenheterna (bildskarm, tangentbord och mus) ar avpassade for att du ska
kunna arbeta pa ett ergonomiskt och halsoskonande satt. En ogynnsam uppstallning av inmatnings-
eller utmatningsenheterna, fel arm- eller sittstallning och oavbruten inmatning 6ver tangentbord eller
mus kan emellertid leda till spanningar, utmattningssymptom och skador pa égon, nerver, muskler,
senor och leder. Dessa risker kan du reducera vasentligt, om du foljer féljande rad:

>
>
F-» U L
>
>
>
—» A
gh:clfe
—» I
L = Lampa
F = Fonster
| 5-10cm

| 2

Gestalta bildskarmarbetsplatsen sa, att
ljuset om majligt faller in snett fran sidan
uppifran:

Stall upp bildskarmen i sidled med
fonstret, och placera arbetsomradet
mellan lamporna.

Undvik direkta (blandande lampor i
blickriktningen) och indirekta reflexer
(speglingar och ljusreflexer pa
bildskarmen).

Anpassa belysning, bildskarmens
ljusstyrka och kontrast till det
arbetsmoment du vill utféra och till de
radande ljusférhallandena.

Placera tangentbord och mus, sa att du
kan hantera dem utan kénnbar belastning:
Stall upp tangentbordet parallellt mot
overkroppen, och placera musen pa
samma héjd som tangentbordet.
Avstandet mellan tangentbord och
bordskant bor vara 5 till 10 cm.
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Svenska

a =50 cm eller mer

Placera bildskarmen s3, att du kan lasa
fran den, utan att behéva vrida pa huvudet
eller dverkroppen.

Detta omrade omfattar ca. 70°.

Avstandet till bildskarmen bor vara 50 cm
eller mer.

Om du anvander en koncepthallare,
placerar du denna pa samma sétt.

Anpassa stolhdjd och/eller skrivbordshéjd
till din kroppsstorlek:

Fotterna ska sta plant i golvet, benen ska
vara i 90° vinkel eller mer. Vaderna ska
vara avspanda, lederna obelastade.
Underarmarna ska hallas parallellt mot
golvet under inmatningen, skuldror och
6verarmar ska vara avspanda.

. Overkanten av bildskarmdisplayen ska stdmma éverens med dgonhéjden.
. Stall in ryggstddet pa stolen sa, att du kan sitta rakt och landkotorna far stod.

| avslappningsévningar i pauserna.

Gor ofta korta pauser. Slappna av i 6gon, muskler och leder genom att géra

Ytterligare rekommendationer for att gestalta en ergonomisk bildsk&rmarbetsplats, hittar

du i broschyrer fran fackférbunden och t. ex. i EU-direktivet om sékerhet och halsoskydd
vid arbete framfor bildskarmar (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:

»  Stel de plaats waar het beeldscherm moet
komen zodanig op dat het licht zo schuin

H Q mogelijk zijwaarts van boven invalt. Plaats
> het beeldscherm zijwaarts ten opzichte
> = van het raam en richt uw werkplaats in
F I .D:. I
>
3 O

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

F “H . L scherm en het contract aan het uit te
> ) voeren werk en aan de
e Z lichtomstandigheden aan.

|

L = verlichting
F = venster

vy

»  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

| 5-10cm het toetsenbord. De afstand tussen het

toetsenbord en de tafelrand moet 5 tot 10

cm bedragen.
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Nederlands

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.

Pas de stoelhoogte en/of de hoogte van
uw werktafel aan uw lichaamslengte aan:
uw voeten moeten viak 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.

. 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 skarmarbejdsplads

Indlaesnings- og udleesningsenheder (skaerm, tastatur og mus) er designet til et ergonomisk og
helbredsskanende arbejde. En ugunstig placering af ind- og udleesningsenheder, forkerte arm- og
siddestillinger og uafbrudt arbejde med tastatur og mus kan fare til spaendinger, treethedsskader og
kvaestelser pa @jne, nerver, muskler, sener og led. Denne risiko kan reduceres kraftigt, hvis De

folger de efterfglgende rad:

L=Lys
F = Vindue

| 5-10cm

Stil skeermen saledes, at lyset kommer
skrat fra siden og fra oven:

Stil skeermen med siden mod vinduet og
placer arbejdsomradet mellem lamperne.

Undga direkte bleending (steerke lyskilder i
synsretningen) og refleksbleending
(spejling og lysreflekser i skeermen).

Tilpas skeermens lys, luminans og
kontrast til virksomheden og til de
pageeldende lysforhold.

Placer tastatur og mus saledes, at de kan
betjenes uden meerkbar belastning:

Stil tastaturet parallelt med overkroppen
og placer musen i samme hgjde som
tastaturet. Afstanden mellem tastatur og
bordkant skal veere 5 til 10 cm.
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Dansk

»  Placer skeermen saledes, at De kan leese
pa skeermen uden at skulle dreje hovedet
eller overkroppen.

Dette omrade er ca. 70°.

»  Afstanden til skeermen skal veere 50 cm
eller mere.

»  Hvis De bruger en konceptholder, skal
denne placeres pa samme made.

a =50 cm eller mere

» Tilpas stolens hgjde og/eller skrivebordets
hgjde til Deres krops stgrrelse:
Deres fgdder skal sta fladt pa gulvet med
benene i en vinkel pa 90° eller mere.
Laeggene skal veere afslappede og
knzeene skal vaere ubelastet.
Underarmene skal veere parallelle med
gulvet nar tastaturet bruges og skuldre og
overarme skal veere afslappede.

. Skeermens overkant skal veere i samme hgjde som gjnene.
. Indstil stolens ryglaen sa De sidder lige og lzenden er stottet.

. Hold ofte nogle korte pauser. Afspeend gjnene, muskulaturen og led i pauserne med
| afspaendingsevelser.

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
skaerme (EU direktiv 90/270/EQF).
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Den ergonomiske skjermarbeidsplassen

Inn/ut-enhetene (skjerm, tastatur og mus) er utformet for a gjere 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 fgre til muskelspenninger, tretthetssymptomer og skader
pa gyne, nerver, muskler, sener og ledd. Du kan redusere disse risikoene betydelig ved a felge

radene som er gitt nedenfor:

|
E ||
iﬂ %

%ﬂﬁ@ 15 ¢

L = Lampe
F =Vindu

| 5-10cm

Du bgr utforme skjermarbeidsplassen slik
at lyset sa vidt mulig kommer inn pa skra
ovenfra og fra siden og slik at
arbeidsomradet er mellom lyskildene.

Unnga direkte blendende belysning
(skarpe lyskilder i synsfeltet) og blending
pa grunn av reflekser (speiling og
lysreflekser pa skjermen).

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

Plasser tastaturet og musen slik at du kan
betjene disse uten merkbar belastning:
Still tastaturet parallelt med overkroppen
og plasser musen i samme hgyde som
tastaturet. Avstanden mellom tastaturet og
bordkanten bar veere 5 til 10 cm.
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Norsk

Plasser skjermen slik at du kan se hva
som star der uten & dreie hodet eller
overkroppen.

Dette omradet utgjer ca. 70 .

Avstanden til skjermen bgr veere 50 cm
eller mer.

Dersom du bruker en konseptholder,
plasserer du den pa tilsvarende mate.

Tilpass stolhgyden og/eller hgyden pa
skrivebordet til din egen kroppssterrelse:
Fottene skal hvile flatt pa gulvet, med
benbgyning pa om lag 90 eller mer.
Leggene skal veere avslappet og leddene
ubelastet.

Underarmene skal vaere naermest
vannrette nar du betjener tastatur eller
mus, og skulderomradet og overarmene
skal hele tiden veere avslappet.

. @vre kant av bildeflaten pa skjermen skal veere omtrent ut for gynene.
. Innstill rygglenet pa stolen slik at du sitter rett og har god stette i korsryggen.

i @

Ta hyppige, korte pauser. | pausene slapper du av i gyne, muskler og ledd ved a riste Igs.

Du finner flere rad nar 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/EQS).
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Ergonominen nayttotyoskentely

Kaikki laitteet (nayttd, nappaimisto ja hiiri) on suunniteltu ergonomista ja terveellista tydskentelya
varten. Laitteiden epaedullinen sijoittelu, vaara kasien asento tai istuma-asento ja ndppaimiston ja
hiiren jatkuva kaytté saattavat aiheuttaa jannitysta, vasymysta ja silmien, hermojen, lihasten,
janteiden ja nivelten vaurioita. Voit vahentaa naita riskeja huomattavasti, kun noudatat seuraavia

ohjeita:

)
Lt
3 o

R0 3K

L = Valot
F = Ikkuna

sl 1
A
Oy

| 5-10cm

Sijoita nayttotydskentelypaikka siten, etta

valo tulee joko suoraan sivulta tai ylhaalta:
Sijoita naytt6 sivuttain ikkunaan nahden ja
aseta tydskentelypaikka valaisimien valiin.

Valta suoraa haikaisya (voimakkaat valot
katseen suunnassa) ja heijastusta (valojen
heijastuminen naytosta).

Mukauta valot, naytdn kirkkaus ja kontrasti
tyétehtavan ja vallitsevan valaistuksen
mukaan.

Sijoita n&ppaimisto ja hiiri siten, etta niiden
kayttd ei aiheuta tuntuvaa rasitusta:

Aseta nappaimisto vartalon suuntaisesti ja
sijoita hiiri samalle korkeudelle
nappaimistdn kanssa. Nappaimiston ja
pdydanreunan valin tulisi olla 5 - 10 cm.
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Suomi

»  Sijoita naytto siten, etta sita voi lukea
paata tai ylavartaloa kaantamatta.
Tama alue on suunnilleen 70°.

»  Etaisyys nayttédn tulee olla 50 cm tai
enemman.

»  Kun kaytat paperitelinetta, sijoita se
samalla tavalla.

a =50 cm tai enemman

»  Aseta tuolin korkeus ja/tai pdydan korkeus
pituutesi mukaan:
Jalkojen tulee ylettya lattiaa ja polvien
kulman tulee olla 90° tai sitd suurempi.
Pohkeet eivat saa jannittya eika niveliin
saa kohdistua rasitusta.
Kyynérvarsien tulee olla pdydan
suuntaisesti olkapaiden leveydella ja
olkavarsien tulee pysya rentoina.

. Nayton ylareunan tulee olla silmien korkeudella.
. Aseta tuolin selkanoja siten, ettd voit istua suorassa ja lantio on hyvin tuettuna.

Pida usein lyhyita taukoja. Lepuuta taukojen aikana silmia, lihaksia ja nivelia
rentoutusharjoituksilla.

i @

Liséohjeita tyopisteen ergonomiasta I10ydat ammattiyhdistysten esitteistd, esim.:
"Nayttotyoskentelya koskeva tyéturvallisuus” (EU-direktiivi 90/270/ETY: Direktiivi
turvallisuutta ja terveytta varten nayttdpaatetyolle asetettavista vahimmaisvaatimuksista).
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Posigcao de trabalho video ergonémica

Os dispositivos de entrada e saida (ecr3, teclado e rato) sdo concebidos por forma a permitir
ergonomia e condigdes de trabalho que protegem a saude do utilizador. Uma disposigéo
desfavoravel dos dispositivos de entrada ou saida, posturas incorrectas de bragos ou da coluna e a
introdug@o permanente de dados via teclado ou rato podem, no entanto, causar céibras e cansago,
lesdes ao nivel dos olhos, do sistema nervoso e das articulagées assim como distensdes
musculares e tendinites. Estes riscos podem ser consideravelmente reduzidos se seguir 0os nossos

conselhos:

:“
BA=1

%ﬂﬁ@ { &3

L = fonte de luz
F = janela

| 5-10cm

Configure a posigao de trabalho por forma
a que a luz incida do lado e o mais
obliquamente possivel.

Alinhe o ecra para o lado da janela e
cologue a zona de trabalho entre as fontes
de luz.

Evite o encandeamento directo (fontes de
luz fortes na linha de visédo) e o
encandeamento por reflexao (reflexéo e
reflexos de luz no ecra).

Adapte a iluminagao, a luminancia e
contraste do ecra ao trabalho a realizar e
as condigdes de luz existentes.

Posicione o teclado e rato por forma a que
possa utiliza-los sem esforgo:

Alinhe o teclado em paralelo com o seu
tronco e coloque o rato a mesma altura do
teclado. A distancia entre teclado e bordo
da mesa deve serde 5a 10 cm.
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Portugués

»  Posicione o ecra por forma a que possa
70° 70° ver e ler sem rodar a cabega ou o tronco.
. Este angulo sera de + 70°.

» A distancia em relagdo ao ecra deve ser
de 50 cm ou mais.

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

» Adapte a altura da cadeira e/ou da
secretaria a sua altura:
Os seus pés devem assentar sem
inclinagéo no chao, e as pernas devem
descrever um angulo de 90° ou mais. A
barriga das pernas deve estar relaxada.
As articulagcdes ndo devem estar sujeitas
a cargas.
Durante as operagdes de entrada, os
antebragos devem estar em paralelo com
o chado. Os ombros e os bragos devem
estar relaxados.

A borda superior do ecra deve estar a 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}

Faga com frequéncia pequenas pausas. Durante estas pausas, procure relaxar olhos,
musculos e articulagdes fazendo pequenos exercicio de relaxamento.

Outras recomendagdes para a configuragdo ergonémica da posicéo de trabalho video
constam das brochuras especializadas dos Sindicatos e, por exemplo, da Directiva UE
sobre a seguranga e protec¢do de saude em posi¢des de trabalho video

(Directiva 90/270/EWG).
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H epyovouikn 8éon gepyaciag 006vng

O1 ouoKeU£G e1I0aywYNG Kal eEaywyng dedopévwy (006vn, TTANKTPoASdYIO Kal TTOVTiKI) £XOUV
oxedlaoBei yia epyovouikd TPOTIO £pyaaiag Tou dev emRapuvel TN uyeia. H akatdAAnAn dpwg
SI1GTagN TWV CUOKEUWV EI0aywyYRAG Kal e§aywyng dedopévwy, n AavBaopévn aTdon Twv Bpaxiovwy
KQI TOU OWHATOG KABWG Kal N ouveXng eicaywyr] 0edopuévwy JEow TTANKTPOAOYIOU 1 TTOVTIKIOU,
UTTOPET VA TTPOKAAETOUV EVTACEIG TWV HUWV, PAIVOPEVA KATATTOVAONG KAl TPAUUATIOHOUG OTa PdTIA,
Ta velpa, TOUuG PUEG, TOUG TEVOVTEG Kal TIG apBpwaelg. AUToUG Toug KIVOUVOUG UTTOPEITE va TOUG
UEIWOETE ANUAVTIKA £V TNPEITE TIG akOAOUBEG 0dnyieg:

»  AlogopwaTe Tn Béan epyaciag oag £T01
WOTE TO QWG va TTEQPTEN KaTd To duvaTd

U . TAEUPIKE, Aogd aTd TTavw:

S v ZTPEWTE TNV 086VN TTAEUPIKA TTPOG TO
-»> 1 maReA 1 TTapdBupo Kal TOTToBETACTE TO TTEDIO
> (B 4]
E =

+ﬂ

£pyaoiag NETAEU TWV QWTICTIKWV.

»  AmrogelyeTe TNV AUECN EKTUGAWON
(EKTUQAWTIKEG TTNYEG QWTOG OTNV
KOTEUBUVON TWV PATIWV) Kal TNV
EKTUQAWON aT1Td avrTavakAaon

: (avTIKATOTITPIONOI KOl aVTaVAKAGOEIG
F—» @ L @ QWTOG oTNV 08dVN).
: jp »  PuBpioTte T0 QWTIOUO, TN QWTEIVOTNTA KAl

avtiBeon NG 006vNg cUPPWVA PE TV
£PYOOia TTOU EKTEAEITE KAl TIG UTTAPYXOUCES
OUVBNKEG QWTICUOU.

L = Auyvia
F = Mapdbupo

»  TomroBeTrOTE TO TTANKTPOAOGYIO KAl TO
TTOVTIKI WOTE Va TA XEIPICEDTE XWPIG
aio0nTA KOTTWOon;:

TomroBeTACTE TO TTANKTPOASYIO TTapdAANAQ
|V UE TO BWpPakd oag Kal TO TTOVTIKI OTO id10
5-10cm Uyog pe 1o TTANKTPOoAdyIo. H atréoTtacn
pETagU TTANKTPOAOYiOU Kal Akpng

TpaTeiov Ba TTpéTTel va gival 5 £éwg 10

€KaT.
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EAANnviké

»  TomoBetAOTE TNV 000VN €101 WOTE VO
70° 70° JTTOpEITE VO dIaBACETE TNV ETTIPAVEIN
" evOeiEewv TNG 086VNG XWpPIG va OTPEPETE
TO KEQAAI QG i} TO CWUA 0OG.
H trepioxn auth avépxetal o€ 70° TTepiTToU.

» HamdoTtaon mpog Tnv 086vn Ba TpéTTel va
eival 50 ekaTooTd A Kal peyaAuTepn.

»  Edv xpnoiyotroigite oTAPIyHa @UAAWY,
TOTIOBETAOTE TO KATA TOV iG10 TPOTTO.

» T[pocapudate To UYWog Tou KabiopaTtog
Kai/f) To UYog Tou ypageiou aTo PEYEBOG
oag:

Ta modia oag Ba TTPETTEN va AKOUMTTAVE
oTO TTATWHA ETTITTEdA KOl OI YAMTTEG VO
oxnuaTi¢ouv ywvia 90 o ) repiocdTepo. O1
yautreg Ba péTrel va gival xaAapég Kal ol
apBpwaoelg Xwpig emRdapuvon.

To KGTw péPOG Twv BpaxIovwy Ba TTPETTEl
KaTda TNV TTANKTPOAGYNnon va BpiokeTal oe
TapAdAAnAn Béan Trpog 1o ddTedo, n
TTEPIOXA TNG WHOTTAAGTNG Kal TO Avw PEPOG
TWV BPaxIOvwy TTPETTEI VA TTAPAUEVOUV OF
XaAapr] 6€on.

. H emdvw akpn Tng em@aveiag evdeigewv TG 006vng Ba TTPETTEl va BpiokeTal OTO i8I0 UYOG PE
Ta pdTIa 00G.

. PubBpioTte Tnv TTAATN TNG KOPEKAQG 0OG £TOI WOTE VO PTTOPEITE va KABeOTE g€ 0pOry BN Kal va
UTTOOTNPICETAI ETTITTAEOV N OOPUIKA XWPA.

Na kaveTe TaKTIKA pIKpd diaAgippaTa. Katd tn SidpKeia Twv SIAAEIMPATWY VO XOAAPWVETE
Ta paTia 0ag Toug PUEG 0ag Kal TIS apBpWaOEI§ 0ag, KAVOVTAG AOKMOEIG YIa XaAdpwon.

Mepamépw odnyieg yia TNV Epyovopikn diaudpPwaon Tng B€ang epyaciag pe 086vn Ba
Bpeite aTa QUAAGDBIa TNG avTioToIXNG OPOCTIOVOIOG ETTAYYEAUATIWY, TT.X.:
- "©¢oeig Epyaaoiag Npageiou - AogaAsia kai Yyieivh" (ZH 1/279),
- "AogdAsia kai MpoaTaaia Yyeiag yia epyaddueEvoug o€ UOKEUEG pe 086vn"
(EU Richtlinie 90/270/EWG).

i @
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Ekran onundeki ergonomik ¢aligma yeri

Veri kaydetme ve ¢ikis cihazlari (Ekran, Klavye ve fare) ergonomik ve saglikli bir calismayr mimkin
kilacak sekilde tasarlanmistir. Veri kaydetme veya ¢ikis cihazlarinin uygun sekilde diizenlenmemesi,
yanlis kol veya oturma pozisyonu ve klavye veya fare lizerinden kesintisiz bir galisma tutulmalara,
yorgunluga ve goézlerin, sinirlerin, kaslarin, liflerin ve eklemlerin yaralanmalarina sebep olur. Eger
asagida siralanmig olan 6nerileri uygularsaniz bu tehlikeleri 6nemli dlglide azaltma sansina sahip

olursunuz:
4’“
> N\
¢ H l
3 ]
>
>
g A
DR | 3
» T
L = Lamba
F = Pencere

| 5-10cm

Ekran galisma yerinizi hazirlarken, 151gin
muimkunse yandan yukarda ¢aprazlama
gelmesine dikkat edin:

Ekrani yana pencereye dogru hizalayin ve
galisma alanini iki aydinlatma elemaninin
arasinda yerlestirin.

Gozleri kamastiran direk 15131 (bakis
yoniunde fazla parlak i1sik kaynagi) ve
yansimalari (Ekranda isik yansimalari)
onleyin.

Aydinlatmayi, ekran parlakhigini ve ekran
kontrastini yapilacak galismaya ve mevcut
1s1k kosullarina gére uyumlu olacak
sekilde ayarlayin.

Klavyeyi ve fareyi herhangi bir zorlanma
hissetmeden kullanabilecek sekilde
konumlandirin:

Klavyeyi viicudunuzun st kismina paralel
sekilde hizalayin, ve fareyi ayni klavye
hizasinda yerlestirin. Klavye ile masa
kenari arasindaki mesafe 5 ile 10 cm
arasinda olmalidir.
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Tiirkge

Ekrani éyle konumlandirin ki, ekrandaki
yazil alani baginizi veya viicudunuzun ust
kismini déndirmeden okuyabilin.

Bu bolge yakl. 70° dir.

Ekrana olan mesafe 50 cm veya daha
fazla olmalidir.

Eger bir dokuman tutucusu kullaniyorsaniz
bunu da ayni sekilde
konumlandirmalisiniz.

Sandalyenin ylksekligini ve/veya biiro
sandalyesi ylUksekligini viicudunuza goére
ayarlayin:

Ayaklariniz taban uzerine diiz basmalidir,
bacaklar 90° veya daha fazla bikuilmus
olmalidir. Baldirlariniz rahat bir pozisyonda
olmali ve eklemlere yuklenilmemelidir.
Veri kaydetme esnasinda 6n kollarinizi
tabana paralel bir pozisyonda tutunuz,
omuz kismi ve Ust kollar rahat bir
pozisyonda kalmalidir.

Ekranin gésterge alaninin ust kenari gézlerinizin oldugu ylkseklige esit oimalidir.
Sandalyenizin arkaligini diiz oturmanizi saglayacak sekilde ve bel bolgenizin desteklenecegi

sekilde ayarlayin.

T}

yaparak dinlendirin.

Dinlenmek igin sik sik ara verin. Dinlenme molalarinda géz, kas ve eklemlerinizi egzersiz

Ekran 6nlindeki ¢alisma yerinizin ergonomik dlizenlenmesine iliskin daha fazla bilgiyi ilgili

meslek odalarinin brosurlerinde ve érnegin AB' nin Ekran Cihazlarinda Calismada
Glvenlik ve Sagligi Koruma nizamnamesi (AB Nizamnamesi 90/270/AET) icinde

bulabilirsiniz.
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AproHoMu4yHoe paboyee MeCTo C MOHUTOPOM

YcTpoiicTBa BBOAa - BbIBOAA (MOHWUTOP, KMaBMaTypa U Mbillb) paccunTaHbl Ha APrOHOMUYHYHO U
WwaasiLLyto 3nopoBbe paboTy. HeyaauHoe pacnonoxeHue yCTpoiicTB BBOAA UMK BbIBOAA,
HenpaBuWIIbHOE MOMOXEHNE PYKU UMM HEMPaBUIbHOE MOSIOXKEHWE NPU CUAEHUN, @ TaKKe
HenpepbIBHbI BBOA, Yepes KraBuaTypy UMU MblLlb MOTYT, OOHaKO0, NPUBOAUTL K Cyfopore,
MPOSIBNEHUAM YCTanocTu U TPaBMUPOBAHMIO FNa3, HEPBOB, MYCKyNaTypbl, CYXOXUMUIA U CYCTaBOB.
Puick aToro Bel MOXeTe CyLLECTBEHHO YMEHBLUUTL, ECAIN MPUMETE BO BHUMaHWE Criegyolimne

COBETbI:

A’U
= IH
: O
3

%ﬂﬁ@ { &3

L = namna
F = okHO

| 5-10cm

Obopyayvite cBoe paboyee MecTo nepen
MOHUTOPOM Takum ob6pa3om, 4Tobbl cBET
no BO3MOXHOCTW nagarn Ha Hero Koco
CBEpXY:

YcTtaHoBUTE MOHUTOP BOKOM K OKHY U
pa3mecTute cBoe paboyee MecTo Mexay
MNCTOYHMKAMMN OCBELLEHNS.

WM3bBeranTe npsiMoro ocrnennsiowero
OencTBNs (APKMX MCTOYHUKOB CBETa B
HanpaBneHnn B3rnaaa) u oTPaXEHHOro
OCrnennsLWwero AencTens (3epkanbHbie
OTPaXXeHWs U CBETOBbIE pedneKkchbl Ha
MOHUTOpPE).

MpuBeanTe ocBELEHHOCTb, SPKOCTb 1
KOHTPaCTHOCTb MOHUTOPA B COOTBETCTBUE
C OCYLLIECTBNAEMON AeATENBHOCTbLIO 1
3afaHHbIMW YCINOBUSIMW OCBELLEHNS.

Pacnonoxwute knaBmnaTypy v Mbillb TaKUM
06pa3om, 4YTobbl NoNb30BaHNE UMK He
ObINO CBA3AHO C 3aMETHOW Harpy3Kon:
YcTaHoBUTe KnaBuaTypy napannensHo
Baluemy Topcy 1 pasMecTute Mblillb Ha
TOW e BbICOTE, YTO U KnaBmaTypy.
PaccTosiHne oT knaBumaTtypbl 40 Kpast
cTona AomkHO cocTtaBnATb oT 5 go 10 cwm.
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Pycckun

»  PacnonoxwTe MOHWUTOP Takum 06pa3om,
70° 70° YTOObI CUMTLIBAHUE C €r0 3KpaHa Gbino

" BO3MOXHO 6€3 BpalLeHusi FonoBbl I
Topca.
OT1a obnacTtb cocTaBnsieT npumepHo 70°.

»  PaccrosiHve 40 MOHUTOPA AOMKHO
cocTaBnsaTtb 50 cm unun Gonee.

»  Ecnu Bbl ucnonb3syete gepxatens Ans
YEepHOBWKOB, PacnonoXxuTe ero

aHanornyHbIM obpasom.

»  BebicoTta cTyna v (Mnu) NUCbMEHHOTO cTona
[OMKHa BbIOMpaTbCH COOTBETCTBEHHO
Bawewmy pocrTy:

Baluv Horv JOMmKHbI MOTHO CTOATb Ha
nony, KoNMeHu AOMKHbI BbITb COrHYTbI NOA
yrnom 90° unu 6onee. VIKpbl SOMKHbI
6bITb paccnabneHsbl, cycTaBbl HE
Harpy><eHsol.

Mpegnneybst 4OMKHbLI ObITb BO BPEMsI
BBOZA PACMOSIOKEHbI NapannenbHo nony,
BEpPXHSIA nreyeBas obnacTb U nneyvn go
YPOBHSI JTOKTEN AOIKHbI OCTaBaTbCs
paccnabneHHbIMN.

BepxHui kpai aKkpaHa MOHUTOPa AOJPKEH HAXOAUTLCSA HA OOHON BbICOTE C BaLUVMMU rMa3amu.
YcTaHoBUTE CMINHKY CTyna TakuMm obpasom, 4Tobbl Bbl MoOrnu cnageTb NpsiMo 1 06nacTb Balnx
NOSICHNYHBIX MO3BOHKOB MMerna onopy.

T}

[HenaviTe noyalye kopoTkve nepepbiBbl. Bo BpeMs nepepbiBOB CHUMaNTe nocpeacTsoM
paccnabnsaoLwyx ynpaxHeHun Hanps»keHue ¢ rnas, MycKynaTypebl, U CyCTaBOB.

HanbHenwne pekomeHgauum no 3proHoOMUYeCckoMy ochopMIIeHMIO BaLlero paboyero
MecTa C MOHWTOpPOM Bbl HangéTe B cneumanbHbiX GpoLutopax npodeccMoHanbHbIX
0o6beanHeHu, Hanpumep - «Paboyve mecTta B odmcax — 6e30nacHOCTb 1 300pOBbEY
(ZH 1/279),
- «besonacHocTb 1 3awWwmTa 300poBbS Npy paboTe ¢ MOHUTOPaMKy

(ampektnBa EC 90/270/EWG).
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Ergonomia stanowiska pracy wyposazonego w

monitor

Urzadzenia wprowadzenia i wyprowadzenia informacji (monitor, klawiatura i mysz) skonstruowane
sg dla pracy prawidtowej pod wzgledem ergonomii i higieny. Jednakze niepomysine rozmieszczenie
urzadzen wprowadzenia i wyprowadzenia informacji, niewygodna pozycja przy siedzeniu i
nieprzerwane wprowadzenie informacji przez klawiature lub mysz mogg spowodowa¢ nadmierne
naprgzenie, zmeczenie i nawet uszkodzenia oczu, nerwdw, miesni, sciggien i stawow. Ryzyko to
mozesz w znacznym stopniu zredukowad, jezeli dostosujesz sie do podanych ponizej wskazéwek:

|
E ||
iﬂ %

%ﬂﬁ@ 15 ¢

L =lampa
F = okno

| 5-10cm

>

Stanowisko pracy wyposazone w monitor
nalezy zagospodarowac tak, aby swiatto
padato nan z géry i z boku pod jak
najwiekszym katem.

Monitor nalezy ustawi¢ bokiem do okna;
obszar roboczy nalezy umiesci¢ pomigdzy
dwoma elementami o$wietlenia.

Unikaj bezposredniego oslepienia (razace
Swiatto w kierunku spojrzenia) i o$lepienia
odblaskami (odbicia i odblaski na ekranie).

Oswietlenie biurka, jaskrawos¢ i kontrast
ekranu dopasuj do charakteru pracy i
faktycznie istniejacych warunkéow
oswietlenia.

Klawiature i mysz ustaw w taki sposob,
aby ich obstuga nie wywotywata
odczuwalnych obcigzen:

Klawiature ustaw rownolegle do torsu, za$
mysz umies¢ na tej samej wysokosci, co
klawiature. Odlegto$¢ miedzy klawiaturg a
krawedzig stotu ma wynosi¢ od 5 do

10 cm.
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Polski

Ustaw monitor tak, zeby$ mogt
odczytywa¢ dane z ekranu bez obracania
gtowy lub tutowia.

Zasieg ten wynosi okoto 70°.

Odlegtos¢ do monitora ma wynosi¢ 50 cm
lub wiece;.

Jezeli korzystasz z podpory na szkice
ustaw jg w ten sam sposob.

Dopasuj wysokos$¢ krzesta i/lub stotu do
wzrostu:

Stopy maja spoczywac ptasko na ziemi,
nogi maja byc¢ zgiete pod katem 90° lub
wiekszym. Migsni tydek majg by¢
rozluznione a stawy nieobcigzone.
Podczas pracy z klawiaturg przedramiona
majg by¢ ustawione réwnolegle do
podtogi, barki i ramiona majg pozostac
odprezone.

. Gorna krawedz ekranu ma znajdowac sie na wysokosci oczu.
. Ustaw oparcie krzesta tak, zeby$ mogt prosto siedzie¢ i miat oparcie dla krzyza.

i @

Réb podczas pracy czeste krotkie przerwy. W czasie przerw rob éwiczenia rozluzniajgce
w celu odprezenia oczu, miesni i stawow.

Dalsze zalecenia dotyczace zgodnego z zasadami ergonomii zagospodarowania miejsca
pracy wyposazonego w monitor sg zawarte w dotyczacych tego tematu broszurach
zwigzkéw zawodowych oraz np.:

w dyrektywie EWG: "Bezpieczenstwo i ochrona zdrowia przy pracy z monitorami
ekranowymi" (dyrektywa EWG nr 90/270/EWG).
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Ergonomické pracovisté se zobrazovaci jednotkou

Vstupni a vystupni zafizeni (obrazovka, klavesnice a my$) jsou dimenzovana pro ergonomickou a
zdravotné nezavadnou praci. Nevyhodné usporadani vstupnich a vystupnich zafizeni, nespravné
drZeni pazi nebo polohy pfi sezeni a nepferuSované zadavani pomoci klavesnice nebo mysi mohou
vést k pfepinani, znamkam Unavy a poskozeni o¢i, nervd, svall, $lach a kloubu. Tato rizika mizete
znacné zredukovat, budete-li se Fidit nasledujicimi radami:

:“
BA=1

%ﬂﬁ@ 15 ¢

L = osvétleni
F = okno

| 5-10cm

| 2

Usporadejte si své pracovisté se
zobrazovaci jednotkou tak, aby svétlo na
ni dopadalo pokud mozno ze strany,
Sikmo smérem shora:

zobrazovaci jednotku nasmérujte bokem k
oknu a pracovni prostor umistéte mezi
osvétlovaci télesa.

Zamezte pfimému oslfiovani (oslfujici
zdroje svétla ve sméru pohledu) a
oslfiovani odrazem (zrcadleni a odrazy
svétla na obrazovce).

Prizplsobte osvétleni, jas a kontrast
obrazovky &innosti, kterou provadite a
danym svételnym pomérim.

Umistéte klavesnici a mys tak, abyste ji
mohli obsluhovat bez citelného zatiZeni:
Klavesnici nasmérujte rovnobézné s horni
Casti Vaseho téla a my$ umistéte do
stejné vysky jako klavesnici. Vzdalenost
mezi klavesnici a hranou stolu by méla
¢init 5 az 10 cm.
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Cesky

Obrazovku umistéte tak, abyste bez
otaceni hlavy nebo trupu mohli pfecist jeji
zobrazovaci plochu.

Tento rozsah &ini ca 70°.

Vzdalenost od obrazovky by méla ¢init 50
cm nebo vice.

Pokud pouzivate drzak na koncepty,
umistéte jej stejnym zplsobem.

PFizpusobte vysku zidle a/nebo vysku
psaciho stolu Vasi télesné vysce:

Va$e chodidla maji stat celou plochou na
podlaze, a nohy maji byt ohnuté o 90°
nebo vice. Lytka se maji uvolnit, klouby se
nenamahaji.

V prabéhu psani na klavesnici maji byt
predlokti nasmérovana rovnobézné s
podlahou, ramenni oblast a zalokti maji
zlstat uvolnéné.

Horni hrana zobrazovaci plochy obrazovky ma byt ve vySce Vasich oci.
Nastavte si opérku Zidle tak, abyste mohli sedét vzpfimené a méli opfenou oblast bedernich

obratlG.

T}

odi, svalstvo a klouby.

Délejte Castsji kratké prestavky. V prestavkach si pomoci uvolfiovacich cvieni uvolnéte

DalSi doporuceni pro ergonomické utvareni Vaseho pracovisté se zobrazovaci jednotkou

naleznete v pfislusnych pfiru¢kach oborovych svazl a napf. ve smérnici EU pro
bezpeénost a ochranu zdravi pfi praci se zobrazovacimi jednotkami (EU smérnice

90/270/EWG).
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Az ergonémikus képerny6-munkahely

Az adatbeviteli és megjelenit® készilékek (képerny6, billentylizet és egér) ergondmikus és
egészségkimélé munkara lettek tervezve. Az adatbeviteli és megjelenitd késziilékek kedvezétlen
elrendezése, a hibas kar- vagy testtartas, valamint a billentylizeten vagy az egéren keresztul torténd
megszakitas nélkuli informacié-beadas azonban feszllésekhez, kimerilési jelenségekhez és a
szem, az idegrendszer, az izmok, inak és izlletek karosodasahoz vezethet. Az ilyesfajta kockazatok
jelentésen csdkkentheték, ha On megszivieli a kdvetkez6 tanacsokat:

» A képerny6-munkahelyet ugy alakitsa ki,
hogy a fény lehetéleg fellilrdl, ferdén

H ' oldaliranybdl essék ra:
W v A képerny6t forditsa az ablakhoz képest
-» [B%] oldalso allasba, és a munkateriiletet a
F> L L vilagitotestek kdzé helyezze el
> .
> % »  Egyarant kerllje el a kdzvetlen vakitd

hatasokat (a latas iranyaba helyezett erés
fényforrast), valamint a visszaverédési
vakité hatasokat (a képernydn fellépd

i tikrozédéseket és
F> @ L @ fényvisszaverédéseket).
: » »  Avilagitast, valamint a képernyd

fényer6sségét és élességét a végezni
kivant tevékenységnek és az uralkodo
fényviszonyoknak megfeleléen allitsa be.

L = Vilagitas
F = Ablak

»  Abillentylizetet és az egeret ugy helyezze
el, hogy érzékelheté megterhelés nélkdl
tudja kezelni azokat:

A billenty(izetet az On felsétestével
|V parhuzamosan allitsa be, az egeret pedig
5-10cm ugyanabban a magassagban helyezze el,
mint a billentylizetet. A billentylzet és az
asztal széle kozotti tavolsagnak 5 - 10 cm
kozott kell lennie.
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Magyar

A képerny6t ugy helyezze el, hogy annak
kijelz6-fellletét a fej vagy a felsétest
elforditasa nélkil is le tudja olvasni.

Ez a tartomany kb. 70° kiterjedésd.

A képerny6tél mért tavolsag 50 cm vagy
nagyobb legyen.

Amennyiben kézirattartét hasznal, azt
ugyanilyen modon helyezze el.

A székmagassagot és/vagy az iréasztal
magassagat igazitsa az On
testméretéhez:

Az On labainak teljes talpfeliilettel a
talajon kell allnia, s a comb
hajlasszogének 90°-osnak vagy
nagyobbnak kell lennie. A hatsé
labszarizmoknak ellazultnak kell lennilk,
és az izuleteket nem szabad terhelésnek
kitenni.

Az alkart az informacié-beadas soran a
talajjal parhuzamosan kell tartani, a
valltajék és a felkar ellazult kell, hogy
maradjon.

. A képernys kijelz6-felliletének felsé széle az On szemmagassagaban kell, hogy

elhelyezkedjen.

. Széke hattamlajat ugy allitsa be, hogy egyenesen tudjon Uini, és az agyeki csigolyak

kornyékén jél megtamassza Ont.

i @

Tartson gyakran rovid szlineteket. A sziinetekben lazit6 tornagyakorlatok segitségével
lazitsa el a szemeit, az izmokat és az izlleteket.

Az On képerny8-munkahelyének ergonémikus kialakitasahoz tovabbi ajanlasokat talalhat
a szakmai szbvetségek idevago tajékoztato flizeteiben, vagy pl. azokban az

EU iranyelvekben, amelyek "A képerny&s készilékeken torténé munkavégzés biztonsagi
és egészségvédelmi szempontjaival" foglalkoznak (90/270/EWG EU Iranyelvek).
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Ergonomic¢no urejeno delovho mesto pred zaslonom

Naprave za vnos in prikaz podatkov (zaslon, tipkovnica in miSka) so zasnovane tako, da omogo¢ajo
ergonomi¢no delo, ki ne $koduje zdravju. Vendar pa lahko nepravilna razporeditev naprav za vnos in
prikaz podatkov, nepravilna drza rok ali nepravilen polozaj telesa pri sedenju, pa tudi izpud€anje
odmorov pri vnasanju podatkov preko tipkovnice ali miSke povzro€ijo napetosti, pojave utrujenosti in
poskodbe o€i, Zivcev, miSic, kit in sklepov. Te nevarnosti lahko znatno zmanjSate, ¢e upoStevate

naslednja navodila:

4’“
E 1 H (M%) I
3 ]
>
>
g A
50 le
S T
L = Svetilka
F = Okno

| 5-10cm

Uredite vase delovno mesto za delo pred
zaslonom tako, da bo padala svetloba
¢imbolj poSevno s strani in od zgoraj:
Zaslon naj stoji s stranjo proti oknu,
delovno obmocje pa naj se nahaja med
svetili.

Izogibajte se zaslepljujoéemu delovanju
neposredno v vas sijoce lu¢i (mocnih
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.

Namestite tipkovnico in misko tako, da pri
njuni uporabi ne Cutite obremenitev:
poravnaijte tipkovnico vzporedno z gornjim
delom vaSega telesa in postavite misko na
viSino, na kateri je tipkovnica. Razdalja
med tipkovnico in robom mize mora
znaSati 5- 10 cm.
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Slovensko

70"

Namestite zaslon tako, da lahko berete z
njegove prikazovalne povrsine, ne da bi
obracali glavo ali zgornji del telesa.

To podrocje obsega pribl. 70°.

Razdalja od zaslona mora znasati 50 cm
ali vec.

Ce uporabljate drzalo za papir, ga
namestite na podoben nacin.

Prilagodite vi$ino stola in/ali pisalne mize
vasi telesni visini:

va$a stopala morajo stati plosko na tleh,
noge morajo z njimi tvoriti kot 90° ali vec.
Meca morajo biti spros¢ena, sklepi pa
neobremenjeni.

Podlakti morajo biti v €asu vnasanja
podatkov vzporedne s tlemi, ramena in
nadlakti morajo ostati sproS¢ene.

Zgorniji rob prikazovalne povrsine zaslona mora biti na viSini vasih oci.
Nastavite naslonjalo stola tako, da lahko sedite naravnost in da ste v krizu podprti.

i @

Delajte pogoste kratke odmore. Med odmori sprostite o€i, miSice in sklepe z ustreznimi
sprostilnimi vajami.

Nadaljnje nasvete za ergonomi¢no ureditev vaSega delovnega mesta ob zaslonu najdete

v zadevnih broSurah poklicnih zdruZenj, na primer v broSurah:
- "Varnost in varovanje zdravja pri delu z napravami z zaslonom" (Direktiva Evropske

Unije 90/270/EGS).
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Ergonomija radnog mjesta

Uredaiji za uvodenje i izvodenje podataka (ekran, tastatura i mi§) konstruirani su za ergonomski
pravilan i za zdravlje neSkodljiv rad. Ali nepravilan polozaj uredaja za uvodenje i izvodenje podataka,
nepravilan poloZaj Va$eg tijela za vrijeme rada i neprekidno uvodenje podataka pomocu tastature i
miSa mogu ipak prouzrogiti preopterec¢enje, umor, pa ¢ak i ostjecenje oc€iju, misi¢a, zila i zglavaka.
Ovaj rizik mozete u znatnoj mjeri smanijiti, ako budete ispunili slijedece savjete:

»  Uredite VaSe radno mjesto pred ekranom
tako da bi svjetlost, ako je ovo moguce,

U . padala koso odozgo:
S v Okrenite ekran bokom prema prozoru i
-»> ] smjestite Vadu radnu zonu izmedu izvora
E: I A I J
>
3 O

svjetlosti.

»  Sprecite direktno zasljepljivanje (izvori
jake svijetlosti u pravcu pogleda) i
refleksno zasljepljivanje (odrazavanja i
svjetlosni refleksi na ekranu).

>
-»> / »  Prilagodite osvjetljenje, stupan;j

F : @ L @ osvjetljenosti ekrana i njegovog kontrasta
> I Va$oj djelatnosti i zadatim uvjetima

osvjetlienja na radnom mijestu.

L =lampa
F = prozor

»  Smijestite tastaturu i mis tako da
posluzivanje njima ne bi moglo izazvati
osjetno opterecenje:
okrenite tastaturu paralelno Vasem tijelu i

|V smjestite mi$ na visini tastature.

5-10cm Rastojanje izmedu tastature i ivice stola
mora iznositi 5 do 10 cm.
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Hrvatski

70"

Ekran smjestite tako da biste mogli
izvrSavati o€itavanje, a da ne okrecete pri
tome glavu ili trup.

Ova oblast iznosi oko 70°.

Odstojanje od ekrana mora iznositi 50 cm
ili viSe.

Ako koristite drza¢ za dokumente,
smijestite ga na isti nacin.

Prilagodite visinu stolice i/ili pisaceg stola
visini Vaseg tijela: Vasa stopala moraju
ravno stajati na podu, noge moraju biti
sagnute pod kutom od 90° ili viSe. Listovi
nogu moraju biti olabavljene, zglavci ne
smiju biti optereceni.

Pri uvodenju 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 Vasih ogiju.
. Podjesite naslon stolice tako da sjedite pravo, a da Va$ slabinski ki€meni prsljen ima dobar

oslonac.

T}

Pravite Ceste krace pauze. Koristite pauze za odmor ociju, misica i zglavaka pomocu

odgovarajucih vjezbi.

Dalje preporuke za uredivanje Vaseg radnog mjesta pred ekranom u skladu sa zahtjevima
ergonomije naci cete u odgovarajué¢im broSurama udruge poduzetnika za spre¢avanje

udjesa pri radu SRN, na primjer:
"Sigurnost i zastita zdravlja pri radu s ekranskim uredajima" (direktivni dokument
Evropske zajednice 90/270/EZ).
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