ORGANITZEU-VOS
EL LLOC DE TREBALL
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No feu una mateixa tasca
durant molta estona.

Es bo fer petites pauses (de
30 segons a 5 minuts) cada
30 0 40 minuts.

Feu exercicis de relaxacié'
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Seieu amb els braco’
a prop del cos i amb
'esquena recta.

N

El cap ha d’estar recte
o lleugerament
inclinat cap endavant.
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Procureu que I,
superficie de treball i
el teclat estiguin a
I’'altura de les mans,
amb els avantbracos
paral-lels a terra.
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Col-loqueu el tecl@
davant de la pantalla i
reguleu-ne la inclinacid
per adoptar la posicio

neutra del canell.

Eviteu fer massa forca
quan escriviu.
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Eviteu reflexos
"1 la pantalla.
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Reguleu l'altura de la
cadira per poder tenir els
peus recolzats a terra i les

cames en angle recte.

Eviteu les posicions forca-
des i no estireu els bracos
per agafar objectes.
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Col-loqueu el monitor de
manera que la part superior
qguedi a l'altura de la vista i

a la distancia d’un brac.

No us descuideu de regular
la mida dels caracters per
‘er-los facilment visibles.

justeu el contrast (millor
alt) i la lluminositat (millor
baixa) de la pantalla i
seleccioneu un fons de
color suau.

Reviseu-vos peridodicament
la vista.
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.Jtilitzeu un suport de
documents (faristol).

.Sol-loqueu el ratoli a
prop del teclat i al
mateix nivell.

Heu de poder accedir
facilment als objectes
d’us frequent.
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