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A.

Pericoli

080: Lavorare al videoterminale

C1 - Public

Forte sollecitazione degli occhi, carico statico per muscoli/scheletro, ulcere gastriche e malattie alla

vescica e ai reni.

Documenti di riferimento

Documenti di riferimento secondo il doc. SE-01354-C2-HD-Safety Gesetzeskompass SC e inoltre:

Doc. suva e SuvaPro 84021 ,Lavoro al videoterminale: i nove consigli per lavorare comodi”

Indicazioni per curare la vostra ergonomia: 9 consigli

Evitare riflessi e abbagliamenti
Posizionare lo schermo e il tavolo parallelamente alla
finestra per evitare riflessi e abbagliamenti fastidiosi
sullo schermo. In qualsiasi caso, si consiglia di non
lavorare con le tapparelle abbassate, ma di usare
tendine a rullo che si possono sollevare dal basso verso
I'alto oppure tendine a pannelli verticali. In questo
modo si pud guardare fuori dalla finestra senza avere
riflessi o abbagliamenti sullo schermo.
Regolare la sedia
- Fatta eccezione per pochi centimetri, le cosce
aderiscono al piano del sedile e i piedi poggiano
completamente sul pavimento;
. Leginocchia formano un angolo di 90° o poco piu;
. Laschiena esercita una leggera pressione sullo
schienale.
Sbloccare lo schienale per consentire la seduta dinamica!
Regolare I'altezza del tavolo
Verificare innanzi tutto che vi sia spazio sufficiente
sotto il tavolo e togliere qualsiasi elemento che limita o
blocca il movimento delle gambe o dei piedi.
Quindi impostare I'altezza secondo la “regola dei
gomiti”; altezza dei gomiti = altezza del tavolo piu
altezza della tastiera.
Se non e possibile regolare I'altezza del tavolo, si
raccomanda di sollevare 'altezza della seduta in modo
da rispettare la “regola dei gomiti”. Per evitare di
lavorare con le gambe “penzoloni” si consiglia di usare
un poggiapiedi che lasci la massima liberta di spazio ai
piedi.
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D. Posizionare schermo, tastiera, documenti

Posizionare lo schermo e la tastiera di frontea sée
parallelamente al bordo del tavolo. Poggiare i fogli di
carta su un portadocumenti (alto al massimo 7 cm). -
E. Regolare |'altezza dello schermo Q’,L\/ '
Il bordo superiore dello schermo si trova circa 10 cm
perpendicolare allo stesso. e
F.  Mantenere |a distanza —

Per poter leggere senza difficolta anche i caratteri piu
piccoli (per es. le voci dei menu ecc.) lo schermo deve
trovarsi a una distanza di 70-90 cm dagli occhi.
Se necessario, usare la funzione zoom per ingrandire i
caratteri sullo schermo.
G. Senecessario: indossare occhiali per PC
I normali occhiali da lettura o quelli con lenti
progressive non sono adatti al lavoro al videoterminale.
Infatti, obbligano ad avvicinarsi allo schermo per
leggere con maggior chiarezza e costringono a piegare
la testa all’indietro, provocando delle contratture
muscolari alla nuca. Gli occhiali per PC invece hanno un
campo visivo che si adatta perfettamente alla distanza
occhio-schermo permettendo di mantenere una
postura naturale.
H. Fare movimento e pause regolari
. Cambiare spesso la posizione (per es. variare la
postura con la seduta dinamica);
«  Sfruttare al meglio lo spazio di movimento;
« Sgranchire le gambe di tanto in tanto e fare
qualche esercizio di stretching;
- Intervallare regolarmente (per es. ogni ora) il lavoro
con delle pause di qualche minuto.
I.  Lavorare comodi con il notebook

C1 - Public

Consigliamo vivamente di usare una tastiera e un L.
mouse se si lavora piu di un’oracon il notebook. Se lo Vo |
schermo & posizionato troppo in basso, su un \+
portadocumenti. Se si lavora piu di 2 ore con il notebook e s < o
& opportuno usare anche uno schermo esterno ‘W‘”’\ >
antiriflesso. ;s £
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