Ergonomia

Ergonomiai szempontok a szamitogépes munkakornyezet kialakitasaban

Az ergondémia a munkafolyamatokkal, illetve ezeknek az ember szamara S
gazdasdgos ¢és a legkisebb erdkifejtést igényld kialakitasaval foglalkozo
tudomany.

Egyes kutatok ¢és szakértOk szerint a nem megfeleld kialakitast
munkakdrnyezetben hosszi idén keresztiil végzett ismétlédé mozgasok, a
helytelen testtartds és az egészségtelen munkavégzési szokdsok testi
bantalmakhoz, illetve az idegek, az inszalagok és az izmok karosodasahoz
vezethetnek. Ha kezedben, csuklodban, karodban, valladban, nyakadban vagy
hatadban fajdalmat, zsibbadast, szlrast, gyengeséget érzel, vagy égetd érzést,
gorcsoket, duzzadast, izommerevséget tapasztalsz, feltétleniil fordulj
orvoshoz.

Az alabbi javaslatok figyelembevételével kényelmesebben dolgozhatsz az egérrel és a
billentytizettel attol fliggetleniil, hogy 6t percet vagy 6t orat toltesz-e hasznélatukkal.

a. Monitor elhelyezése:

A monitort helyezd kézvetleniil magad elé ugy, hogy felsé széle szemmagassagban

vagy az alatt legyen.

A képerny0 sikja merdleges legyen a nézésed irdnyara.

A képernyordl ne tiikrozddhessen a szemedbe a napfény vagy valamely lampa
fénye.

b. A billentylizet elhelyezése:

A billentytizetet helyezd kozvetleniil magad elé olyan magassagban, hogy az
ujjaidat rdhelyezve az alkarod és a felkarod megkozelitdleg derékszoget
zarjanak be. Ezt leginkabb egy allithat6 magassagu szék helyes beallitasaval
érheted el. A szék és az asztal magassagat ugy allitsd be, hogy a billentytizet
¢s az egér a konyokoddel egy vonalban vagy esetleg egy Kicsit alatt legyen.

Hasznalj csuklotamaszt gépelés kdzben. . F

Ergonomikus kialakitasu billentylizet hasznalata még konnyebbé teheti a ==
munkat.
c. Egér elhelyezése:

Az egeret helyezd el olyan magassagban, hogy hasznalata kozben az alkarod
¢s a felkarod megkozelitleg derékszoget zarjanak be. Tehat a billentylizet H y / A
mellett van a legjobb helyen t w

Konyokad tartsd az oldalad mellett és hasznalj alkar tamaszt.

Az egeret arra az oldalra helyezd el, ahol a dominans kezeddel tudod hasznalni.

Allits be az operacios rendszerben az egér gombokat a dominans kezednek megfeleléen. Az
alapbedllitas jobbkezes felhasznalot feltételez.

A billentytizet vagy az egér haszndlata kozben ne helyezd, és ne tamaszd a csuklodat éles szélekre vagy

az asztalra:

Az egér haszndlatakor konydkod legyen az oldalad mellett. Csukiédat tartsd lazdn és egyenesen, ne

Sforditsd felfelé vagy oldalra, valladat pedig engedd ellazulni, ne huzd

_/J";“:s;:" s fel és ne szoritsd le.

ki W\“‘q Vezess be olyan szokasokat, amelyek valtozatosabba teszik a munkat.
v Sajatitsd el az egér és billentylizet megfelelé hasznalatat az
ﬂI’ = J altaluk nyujtott kényelem legteljesebb kihasznalasahoz. Tart6zkodj a

szlikségtelen mozdulatoktol.

T""_H (i — v Tarts gyakori sziineteket, oranként tobbszor is kelj fel és jarj
. | _ egyet, ,.kivéve tanora”!
l . | L\ ! v Végezz kiilonbozo feladatokat a nap folyaman, hogy kezed és

karod ne ugyanabban a helyzetben legyen egész nap.
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