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N Europe +31 (0)33-45 45 600
. China 86-769-86018920 205 Westwood Ave, Long Branch, NJ 07740
. .. Phone: 866-94 BOARDS (26273) | (T32)-222-1511
For service and warranty visit www.ergotron.com Fax: (732)-222-7088 | E-mail: salesitouchboards.com

Si desea informacion de servicio y garantia, visite www.ergotron.com

Pour toute question concernant la garantie ou le service client, consultez www.ergotron.com
Weitere Informationen zu Service und Gewéhrleistung erhalten Sie unter www.ergotron.com.
Ga voor service en garantie naar www.ergoton.com

Per assistenza e la garanzia visitare www.ergotron.com

Ga in pd www.ergotron.com for service och garanti

H—ERB LRI DOV TEEL Id www.ergotron.com ZTELFEELY,

RIS AE, Vi www. ergotron. com

CAUTION: DO NOT EXCEED MAXIMUM LISTED WEIGHT CAPACITY.
SERIOUS INJURY OR PROPERTY DAMAGE MAY OCCUR!

P 16 -28 lbs
A g (7.3-12.7 k)

™ < 3lbs

WA (14kg) "
EA,,B <351bs (16 kg) ’. .‘

Reduce.Reuse.Recycle
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Important! You will need to adjust this product after installation is complete. Make sure all your equipment is properly installed
on the product before attempting adjustments. This product should move smoothly and easily through the full range of motion
and stay where you set it. If movements are too easy or difficult or if product does not stay in desired positions, follow the
adjustment instructions to create smooth and easy movements. Depending on your product and the adjustment, it may take
many turns to notice a difference. Any time equipment is added or removed from this product, resulting in a change in the
weight of the mounted load, you should repeat these adjustment steps to ensure safe and optimum operation.

ilmportante! Tendra que ajustar este producto una vez que haya terminado la instalacién. Asegurese de que todo su equipo esté instalado
correctamente en el producto antes de intentar llevar a cabo algun ajuste. Este producto debe poder moverse de manera fécil y firme dentro de
la amplitud de movimiento permitida y mantenerse donde usted lo fije. Si los movimientos son demasiado faciles o dificiles o si el producto no
se mantiene en las posiciones deseadas, siga las instrucciones de ajuste para conseguir movimientos suaves y faciles. Dependiendo del producto
y el ajuste, es posible que deba hacer muchos intentos hasta poder observar la diferencia. Cada vez que afiada o retire equipos de este producto
y que produzca un cambio en el peso de la carga, debe repetir estos pasos de ajuste para garantizar un funcionamiento seguro y éptimo.

Important ! Vous devez ajuster le produit une fois l'installation terminée. Assurez-vous que I'équipement est correctement installé sur le produit
avant de procéder aux ajustements. Ce produit doit pouvoir étre déplacé sans difficulté sur toute la plage de mouvement et rester immobilisé
al'endroit ou il est réglé. Sile mouvement est trop facile ou trop difficile, ou si le produit ne reste pas dans les positions souhaitées, procédez
selon les instructions de réglage pour harmoniser les mouvements. En fonction de votre produit et du réglage, plusieurs tours peuvent s'avérer
nécessaire pour remarquer la différence. Chaque fois qu’une piéce d'équipement est ajoutée ou retirée de ce produit, affectant en conséquence
le poids de la charge montée, vous devez répéter ces étapes de réglage afin de garantir une utilisation sécurisée et optimale du produit.

Wichtig! Sie miissen dieses Produkt nach dem Zusammenbau entsprechend einstellen. Achten Sie darauf, dass alle Ihre Gerate richtig auf dem
Produkt installiert wurden, bevor Sie irgendwelche Einstellungen vorzunehmen versuchen. Dieses Produkt sollte sich in seinem gesamten
Bewegungsbereich ruckfrei und ohne Schwierigkeiten bewegen lassen und an der Stelle bleiben, an der es abgestellt wird. Wenn die
Bewegungen zu leicht oder nur mit groBer Anstrengung durchgefiihrt werden kénnen oder das Produkt nicht in der vorgesehenen Position
bleibt, beachten Sie die Einstellanleitung, um ruckfreie und einfache Bewegungen zu ermdglichen. Je nach Ihrem Produkt und der jeweiligen
Einstellung kénnen zahlreiche Manipulationen erforderlich sein, bevor Sie einen Unterschied feststellen. Zur Sicherstellung einer sicheren und
optimalen Produktfunktion sollten Sie diese Einstellschritte immer dann durchfiihren, wenn Geréate hinzugefiigt oder entfernt werden, was eine
Veranderung der Traglast zur Folge hat.

Belangrijk! U moet dit product bijstellen nadat de installatie voltooid is. Overtuig u ervan dat al uw apparatuur op de juiste wijze geinstalleerd is
op het product voordat u probeert bijstellingen uit te voeren. Dit product moet soepel en makkelijk bewegen door alle bewegingen en blijven
staan waar u het zet. Als het te makkelijk of moeilijk beweegt of als het product niet in de gewenste posities blijft staan, volg dan de instructies
voor het bijstellen om te zorgen voor soepele en makkelijke bewegingen. Afhankelijk van uw product en de bijstelling moet u mogelijk veel aan
de schroeven en knoppen draaien om een verschil te merken. Elke keer als apparatuur toegevoegd of verwijderd wordt van dit product met als
resultaat een verandering in het gewicht van de gemonteerde belasting, moet u deze stappen voor bijstelling opnieuw doorlopen om te zorgen
voor een veilige en beste werking.

Importante! Al termine dell'installazione, sara necessario regolare questo prodotto. Verificare che tutte le apparecchiature siano correttamente
installate sul prodotto, prima di cercare di eseguire le regolazioni. Questo prodotto deve spostarsi in modo uniforme e scorrevole attraverso
I'intero raggio di movimento, nonché restare fermo nel punto in cui viene collocato. Se gli spostamenti appaiono troppo agevoli o troppo
difficoltosi, oppure se il prodotto non resta nelle posizioni previste, attenersi alle istruzioni sulla regolazione per ottenere spostamenti uniformi e
scorrevoli. In base al prodotto e alla regolazione, & possibile che siano necessari molti giri per notare la differenza. Ogni volta che si aggiungono o
tolgono apparecchiature dal prodotto, determinando una modifica nel peso del carico montato, occorre ripetere questi passaggi di regolazione,
per garantire un funzionamento sicuro e ottimale.

Viktigt! Efter avslutad installation maste du justera produkten. Se till att all utrustning &r installerad korrekt innan du pabdrjar justeringen. Du
ska latt kunna flytta produkten 6ver hela rorelseomradet och den ska stanna i den position du ldmnar den. Om det &r for latt eller trogt att dndra
positioner eller om produkten inte stannar i avsedd position, folj justeringsinstruktionerna for optimal positionsrorlighet. Det kan ta mer an en
justering for att nd 6nskat beteernde beroende pa produkt och justering. Om du lagger till eller tar bort utrustning bor du jutera produkten for
den nya viktbelastningen. P4 sa sétt bibehdller du en séker och behaglig arbetssitation.

BEZ I AERRRYNABRICBEIZIBLEN G ET, BEETSHIC, IXNTORBNIEFHRICEICRYFTSATVWA L%/
RBLUTLKEEV, FRARRTHEEAATAL—AN DERCH<HBENHY, BELLUBLCL > AYEREABRTIERY ERA,
AR EECHEIERHE. BENEERVEE, 2VEEANOLECEEE MEVEER, FHABICRVAL-XICEH<LS
CRELTKEEZV, BEVORDPARCL>TR, BV/R2EYI2ETAR AT RFAERS BV EEH)ET, FRA
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Important! You will need to adjust this product after installation is complete. Make sure all your equipment is properly installed on
the product before attempting adjustments. This product should move smoothly and easily through the full range of motion and
stay where you set it. If movements are too easy or difficult or if product does not stay in desired positions, follow the adjustment
instructions to create smooth and easy movements. Depending on your product and the adjustment, it may take many turns

to notice a difference. Any time equipment is added or removed from this product, resulting in a change in the weight of the
mounted load, you should repeat these adjustment steps to ensure safe and optimum operation.

GREEN ARROWS MARK IMPORTANT ADJUSTMENT POINTS 1 Follow Steps 1- 6 for Installation
LAS FLECHAS VERDES MARCAN PUNTOS DE AJUSTE IMPORTANTES Siga los pasos 1-6 para la instalacion
LES FLECHES VERTES SIGNALENT DES POINTS DE REGLAGE IMPORTANTS. Suivez les étapes de 1 a 6 pour l'installation.

GRUNE PFEILE MARKIEREN WICHTIGE EINSTELLPUNKTE
GROENE PIJLEN GEVEN BELANGRIJKE BIJSTELLINGSPUNTEN AAN

LE FRECCE VERDI CONTRASSEGNANO IMPORTANTI PUNTI DI REGOLAZIONE

GRONA PILAR INDIKERAR VIKTIGA JUSTERINGSPUNKTER
goooooooboood

Zur Montage die Schritte 1-6 ausfiihren.
Volg stappen 1 - 6 voor het installeren

Per l'installazione, sequire i passaggida 1a 6
Folj steg 1-6 for installation

0000 1060000000000
1 6 4
IA
2 After installation, adjust product to properly handle added weight.

Después de la instalacion, ajuste el producto para que soporte el peso afadido de forma adecuada.
Une fois l'installation terminée, ajustez le produit pour qu'il puisse prendre en charge le poids ajouté.
Das Produkt nach der Montage so einstellen, dass das zusatzliche Gewicht korrekt abgestiitzt wird.
Stel na het installeren het product bij om extra gewicht correct te behandelen.

Dopo l'installazione, regolare il prodotto per poter gestire adeguatamente un peso aggiuntivo.

Efter installationen, justera produkten sa att den kan hantera mer vikt.
0000000000Moobooooooooboooobboooodooo
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& Warning: Because mounting surface materials can vary widely, it is imperative that you make sure mounting surface is strong enough to handle mounted
product and equipment.

Advertencia: Dado que los materiales de la superficie de montaje pueden variar enormemente, es imprescindible que se cerciore de que la superficie sea lo
suficientemente resistente como para sostener el equipo y el producto montados.

Avertissement : Dans la mesure ou les matériaux des surfaces de montage varient, vous devez impérativement vous assurer que la surface est suffisamment solide pour
supporter le produit et I'équipement monté.

Warnung: Weil die Materialien der Befestigungsflachen stark variieren konnen, miissen Sie unbedingt gewéhrleisten, dass die Befestigungsflache stark genug ist, um
das montierte Produkt und die Ausriistung zu tragen.

Waarschuwing: Omdat materiaal voor de oppervlakken van bevestigingsstukken nogal verschillend kan zijn, is het van het grootste belang dat u ervoor zorgt dat het
oppervlak van het bevestigingsstuk sterk genoeg is om daarop gezette producten en apparatuur te behandelen.

Avvertenza: poiché i materiali delle superfici di montaggio possono variare enormemente, & essenziale accertarsi che la superficie di montaggio sia abbastanza forte da
poter sostenere il prodotto e I'apparecchiatura montati.

Varning: Eftersom monteringsytans material kan variera valdigt mycket, sa dr det nédvéndigt att du ser till att monteringsytan ar tillrackligt stark for att kunna hantera
monterade produkter och utrustning.

opooooooobboOobOoooboobooobbobobooo0ooooboboboDOOObOOObObOb0O0OObOOOOOOODDOOOD
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Increase Lift Strength

If the mounted weight is too heavy or this
product does not stay up when raised, then
you'll need to increase Lift Strength:

Aumentar la fuerza de elevacion

Si el peso colocado es demasiado o si el
producto no se mantiene arriba cuando
se eleva, debe aumentar la fuerza de
elevacion:

Augmenter la force de levage

Si le poids installé est trop lourd ou si le
produit ne reste pas en place une fois
soulevé, vous devez augmenter la force de
levage :

Hubkraft erhdhen

Wenn die installierten Geréte zu schwer
sind oder das angehobene Produkt nicht
oben bleibt, muss die Hubkraft erhoht
werden:

De tilsterkte verhogen

Als het geinstalleerde gewicht te zwaar
is of als dit product niet omhoog blijft
staan als het omhoog getild is, moet u de
tilsterkte verhogen.

Aumentare la potenza di sollevamento
Se il carico montato € eccessivo o se questo
prodotto non rimane su dopo essere stato
sollevato, occorre aumentare la potenza di
sollevamento.

Oka lyftstyrka

Om den monterade utrustningens vikt &r
for stor sa att produkten inte bibehaller sitt
hojdldage maste du oka lyftstyrkan:

oooooooo
goooooooooomoooboon
OooooOoboOoooooooooboma
oobooooooooobooo

Decrease Lift Strength

If the mounted weight is too light or this product
does not stay down when lowered, then you'll
need to decrease Lift Strength:

Reducir la fuerza de elevacion

Si el peso colocado es muy poco o si el producto
no se mantiene abajo cuando se baja, tendra que
disminuir la fuerza de elevacion:

Réduire la force de levage

Si le poids installé est trop faible ou si le produit
ne reste pas en place une fois abaissé, vous
devez réduire la force de levage :

Hubkraft senken

Wenn die installierten Gerate zu leicht sind oder
das abgesenkte Produkt nicht unten bleibt, muss
die Hubkraft reduziert werden:

De tilsterkte verlagen

Als het geinstalleerde gewicht te licht is of
als dit product niet omlaag blijft staan als het
naar beneden geduwd is, moet u de tilsterkte
verlagen.

Diminuire la potenza di sollevamento

Se il carico montato € troppo leggero o se
questo prodotto non rimane giti dopo essere
stato abbassato, occorre ridurre la potenza di
sollevamento.

Minska lyftstyrka

Om den monterade utrustningens vikt r for liten
sa att produkten inte bibehaller sitt hojdlage
maste du minska lyftstyrkan:

oooooooo
gooooooooocomooooooon
uoooooo0ooobcoboOomoooooon
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Adjustment : Ajuste - Réglage - Einstellung - Adjustment may take up to: 72 full 360° revolutions
Instellen - Regolazione - [1 [J - .

Para el ajuste puede ser necesario un maximo de: 72 revoluciones completas de 360°
Ceréglage peut prendre jusqu'a : 72 révolutions complétes de 360°.
Fiir die Einstellung konnen bis zu 72 volle 360°-Umdrehungen nétig sein.
Bijstelling is tot maximaal: 72 volledige rotaties van 360°
La regolazione potrebbe richiedere fino a: 72 giri completi a 360°
Justeringen kan kréva upp till: 72 hela 360° varv
00000000000:360°00 720

72 360°

A WA RN I N G ADVERTENCIA ;PELIGRO DE ENERGIA ALMACENADA!

STORED ENERGY HAZARD! iNO ABRA LATORRE NI QUITE EL DISPOSITIVO
DL R0 R o DE SEGURIDAD! Un mecanismo primario dentro

SAFETY GUARD! dela torre tiene tension y puede ser peligroso
A primary mechanism within the para la gente que se expone a él en ciertas
tower is under tension and can situaciones extremas. NO abra la torre; NO intente
be hazardous to people reparar el carro o soporte. NO quite etiquetas
exposed to it under certain ni las protecciones de seguridad disefiadas para
extreme conditions. DO NOT proteger o informar de posibles peligros. Solo
%’f:n‘l';cee‘&":iggggr?g T los instaladores que apruebe Ergotron pueden
remove safety guards o v reparar o modificar el carro o soporte. Si no presta

atencion a esta Advertencia puede sufrir dafios

designed to protect or inform of e v
possible hazards. Only fisicos graves o daiar el carro o el soporte y el
equipo.

Ergotron-approved installers may
service or otherwise modify ) "
cart/stand. Failure to heed this AVERTISSEMENT RISQUE D’ENERGIE ACCUMULEE!
Warning may result in serious NE PAS OUVRIR LATOUR OU RETIRER LA
Personal Injury and Damage both PROTECTION ! Un mécanisme primaire dans la tour
(GUEERCIUELLE T APPPIFINYON  est sous tension et peut étre dangereux pour les

personnes exposées dans certaines conditions. NE

PAS ouvrir la tour ; NE PAS essayer de réparer le chariot/le support. NE PAS retirer les protections

ou les étiquettes destinées a protéger ou a informer des risques encourus. Seuls les installateurs

agréds d'Ergotron peuvent réparer ou modifier le chariot/le support. La non observation de

cet avertissement peut provoquer des blessures personnelles et des dommages matériels au

chariot/support ainsi qu'au matériel.

WARNUNG GEFAHRDUNG DURCH GESPEICHERTE ENERGIE! DAS GESTELL NICHT GFFNEN UND DAS
SCHUTZGITTER NICHT ENTFERNEN! Ein Hauptmechanismus innerhalb des Gestells ist gespannt
und kann fiir Personen, die diesem unter bestimmten, extremen Bedingungen ausgesetzt
sind, gefahrlich sein. Das Gestell NICHT 6ffnen, NICHT versuchen, den Wagen/das Gestell
instand zu halten. Schutzgitter oder zum Schutz bzw. zur Information vor mdglichen Gefahren
angebrachte Warnhinweise NICHT entfernen. Nur von Ergotron zugelassene Monteure kdnnen
den Wagen/das Gestell instand halten oder verandern. Die Nichtbeachtung dieser Warnung
kann zu schweren Verletzungen von Personen fiihren und sowohl den Wagen/das Gestell als
auch das Zubehor beschadigen.

WAARSCHUWING GEVAAR: OPGESLAGEN ENERGIE! DE TOREN NIET OPENEN OF HET
VEILIGHEIDSSCHILD NIET VERWLJDEREN!

Een primair mechanisme binnen in de toren staat onder spanning en kan onder bepaalde
extreme omstandigheden gevaar opleveren voor mensen. De toren NIET openen. NIET proberen
service uit te voeren aan de wagen of het rek. De veiligheidsschilden of labels die bescherming
bieden tegen of informatie verstrekken over mogelijke gevaren NIET verwijderen. Alleen door
Ergotron erkende installateurs mogen service uitvoeren of de wagen/het rek wijzigen. Als u zich
niet aan deze waarschuwing houdt, kan dit ernstig persoonlijk letsel en schade aan de wagen/
het rek en de apparatuur tot gevolg hebben.

AVVERTENZA RISCHIO DI ENERGIA ACCUMULATA. NON APRIRE LA TORRE NE RIMUOVERE LE
PROTEZIONI DI SICUREZZA.

Un meccanismo primario all'interno della torre & sotto tensione e puo essere pericoloso per

le persone esporvisi in determinate condizioni estreme. NON aprire la torre; NON intervenire

sul carrello / supporto. NON rimuovere le protezioni o le etichette di sicurezza studiate per
proteggere o informare di possibili pericoli. Il carrello/supporto pud essere riparato o modificato
solo da installatori autorizzati da Ergotron. L'inosservanza di questa avvertenza puo essere
causa di gravi infortuni e di dannisia al carrello / supporto sia alle apparecchiature.

VARNING RISK FOR LAGRAD ENERGI! GPPNA INTE TORNET OCH TA INTE BORT SKYDDSKAPAN! En
primar mekanism inne i tornet dr under spanning som kan vara farlig for utsatta personer
under vissa extrema forhallanden. Oppna INTE tornet, forsok INTE utfora underhall pa vagn/
stativ. Ta INTE bort skyddskapan eller markningar som ér avsedda att skydda eller informera om
eventuella risker. Endast Ergotron-godkanda installatorer far utfora underhall eller pa annat
satt modifiera vagn/stativ. Underlatenhet att folja denna varning kan resultera i allvarliga
personskador och skada pa vagn/stativ och utrustning.
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Adjustment may take up to: 115 full 360° revolutions
Para el ajuste puede ser necesario un maximo de: 115 revoluciones completas de 360°
Ceréglage peut prendre jusqu'a : 115 révolutions complétes de 360°.
Fiir die Einstellung kdnnen bis zu 115 volle 360°-Umdrehungen nétig sein.
Bijstelling is tot maximaal: 115 volledige rotaties van 360°
La regolazione potrebbe richiedere fino a: 115 giri completi a 360°
Justeringen kan krava upp till: 115 hela 360° varv
00000000000:360°00 1150

115 360°
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Increase Lift Strength

If the mounted weight is too heavy or this
product does not stay up when raised, then
you'll need to increase Lift Strength:

Aumentar la fuerza de elevacion

Si el peso colocado es demasiado o si el
producto no se mantiene arriba cuando
se eleva, debe aumentar la fuerza de
elevacion:

Augmenter la force de levage

Si le poids installé est trop lourd ou si le
produit ne reste pas en place une fois
soulevé, vous devez augmenter la force de
levage :

Hubkraft erhohen

Wenn die installierten Geréte zu schwer
sind oder das angehobene Produkt nicht
oben bleibt, muss die Hubkraft erhoht
werden:

De tilsterkte verhogen

Als het geinstalleerde gewicht te zwaar
is of als dit product niet omhoog blijft
staan als het omhoog getild is, moet u de
tilsterkte verhogen.

Aumentare la potenza di sollevamento
Se il carico montato & eccessivo o se questo
prodotto non rimane su dopo essere stato
sollevato, occorre aumentare la potenza di
sollevamento.

Oka lyftstyrka

Om den monterade utrustningens vikt ar
for stor s att produkten inte bibehaller sitt
hojdlage méste du oka lyftstyrkan:

oooooooo
obobooooooooomooooon
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Decrease Lift Strength

If the mounted weight is too light or this product
does not stay down when lowered, then you'll
need to decrease Lift Strength:

Reducir la fuerza de elevacion
Si el peso colocado es muy poco o si el producto
no se mantiene abajo cuando se baja, tendrd que
disminuir la fuerza de elevacion:

Réduire la force de levage

Si le poids installé est trop faible ou si le produit
ne reste pas en place une fois abaissé, vous
devez réduire la force de levage :

Hubkraft senken

Wenn die installierten Geréte zu leicht sind oder
das abgesenkte Produkt nicht unten bleibt, muss
die Hubkraft reduziert werden:

De tilsterkte verlagen

Als het geinstalleerde gewicht te licht is of
als dit product niet omlaag blijft staan als het
naar beneden geduwd is, moet u de tilsterkte
verlagen.

Diminuire la potenza di sollevamento

Se il carico montato & troppo leggero o se
questo prodotto non rimane git dopo essere
stato abbassato, occorre ridurre la potenza di
sollevamento.

Minska lyftstyrka

Om den monterade utrustningens vikt ar for liten
sa att produkten inte bibehaller sitt hojdlage
maste du minska lyftstyrkan:

oooooooo
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How to attach optional CPU holder ordered separately

Como instalar el soporte para CPU (se adquiere aparte)

Comment attacher un support d'unité centrale en option commandé séparément
Befestigen des optionalen, separat bestellten CPU-Halters
Het bevestigen van de afzonderlijk bestelde optionele CPU-houder
Istruzioni per il fissaggio della staffa della CPU opzionale, ordinata separatamente.
000000000opocPUOOOOODOOODOD
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Weitere Informationen zur ergonomischen Computernutzung finden Sie unter:

oooooO0o0oooo0oO0o0oO0o0oooO0O0bOO00b0O00000000

Height

Distance

Set Your Workstation to Work For YOU!

Configure su estacion de trabajo para que trabaje para USTED.
Ajustez votre station de travail en fonction de VOS besoins !

Richten Sie Ihren Arbeitsplatz so ein, dass er fiir SIE arbeitet!

Stel uw werkstation zo in dat het voor U werkt!

Approntare la stazione di lavoro nella posizione ergonomica ottimale.
doooooooooobOooboooooo!

Learn more about ergonomic computer use at:
Mas informacion sobre el uso ergonémico de ordenadores:
Apprenez-en plus sur l'utilisation ergonomique d’un ordinateur sur :

Leer meer over ergonomisch computergebruik op:
Per ulteriori informazioni sull’'uso ergonomico del computer:

www.computingcomfort.org

220" 508mm

Position top of screen slightly below eye level.

Position keyboard at about elbow height with wrists flat.
Position screen an arm's length from face—at least 20” (508mm).
Position keyboard close enough to create a 90° angle in elbow.

To Reduce Fatigue

Breathe - Breathe deeply through your nose.
Blink - Blink often to avoid dry eyes.

Break « 2 to 3 minutes every 20 minutes

Angle Tilt screen to eliminate glare. « 15 to 20 minutes every 2 hours.
Tilt the keyboard back 10° so that your wrists remain flat.
Altura Coloque el borde superior de la pantalla ligeramente por debajo de la altura de sus ojos. Para reducir la fatiga
Coloque el teclado aproximadamente a la altura de los codos con las muiecas planas. Respirar - Respire hondo por la nariz.
Distancia Coloque la pantalla a una distancia de un brazo desde la cara, esto es, unos 50 cm (20 pulgadas). Parpadear - Parpadee a menudo para que no se sequen
Coloque el teclado lo suficientemente cerca para que el codo forme un angulo de 90°. los ojos.
Angulo Incline la pantalla para eliminar los reflejos. Descansar « 2 0 3 minutos cada 20 minutos
Incline el teclado 10° hacia atras para que las muiiecas sigan en posicién plana. * 15 0 20 minutos cada 2 horas.
Hauteur Positionnez I’écran du haut légérement en dessous du niveau du regard. Pour réduire la fatigue
Positionnez le clavier a peu prés a la méme hauteur que vos coudes, pour que vos poignets soient a plat. Respirez - Respirez profondément par votre nez.
Distance Positionnez|’écran a un bras de distance de votre visage, a au moins 508 mm (20 pouces). Clignez des yeux - Clignez souvent des yeux pour ne pas
Positionnez le clavier assez prés pour que vos coudes forment un angle de 90°. avoir les yeux secs.
Angle Inclinez I’écran pour ne pas étre ébloui. Faites des pauses ¢ 2 a 3 minutes toutes les 20 minutes
Inclinez le clavier vers I’arriére de 10° pour que vos poignets soient a plat. 15 a 20 minutes toutes les 2 heures.
Hohe Positionieren Sie die obere Kante des Bildschirms knapp unter Augenhdhe. Vermeiden von Ermiidungserscheinungen
Positionieren Sie die Tastatur bei flach aufgelegten Handgelenken auf Ellenbogenhéhe. Atmen - Atmen Sie tief durch die Nase ein und aus.
Abstand Positionieren Sie den Bildschirm mindestens eine Armlénge (50 cm) von lhrem Gesicht entfernt. Blinzeln - Blinzeln Sie so oft wie méglich, um trockene
Positionieren Sie die Tastatur nahe genug, um einen Ellenbogenwinkel von 90 ° zu erméglichen. Augen zu vermeiden.
Winkel Neigen Sie den Bildschirm so, dass ein Spiegeleffekt vermieden wird. Pausen « Machen Sie alle 20 Minuten eine Pause von
Neigen Sei die Tastatur um 10 ° nach hinten, sodass Ihre Handgelenke flach aufliegen. 2-3 Minuten
» Machen Sie alle 2 Stunden eine Pause von 15-20 Minuten.
Hoogte Zet de bovenkant van het scherm iets boven ooghoogte. Om vermoeidheid te verminderen
Plaats het toetsenbord op ongeveer ellebooghoogte met de polsen plat. Ademen - Adem diep door uw neus in en uit.
Afstand Plaats het scherm op een armlengte van uw gezicht — op ten minste 508 mm (20 in). Knipperen - Knipper regelmatig om droge ogen te vermi-
Zet uw toetsenbord zo dichtbij dat u een hoek van 90° in de ellebogen hebt. jden.
Hoek Kantel het scherm om weerspiegeling te elimineren. Pauzes nemen - 2 tot 3 minuten elke 20 minuten
Kantel het toetsenbord 10° naar achteren, zodat uw polsen plat blijven liggen. « 15 tot 20 minuten elke 2 uur.
Altezza Posizionare la parte superiore dello schermo leggermente sotto il livello degli occhi. Per ridurre I'affaticamento
Posizionare la tastiera circa all’altezza dei gomiti, in modo che i polsi siano piatti. Respirazione - Respirare profondamente dal naso.
Distanza Posizionare lo schermo a un braccio di distanza dal viso, almeno a 20" (508 mm) di distanza. Battito delle palpebre - Battere spesso le palpebre per

Angolazione

Posizionare la tastiera affinché sia abbastanza vicina da costringere i gomiti a un angolo di 90°.
Inclinare lo schermo in modo da eliminare i riflessi.
Inclinare la tastiera indietro di 10° in modo che i polsi rimangano piatti.

evitare che gli occhi si asciughino.
Pause ¢ Fare una pausa di 2 - 3 minuti ogni 20 minuti
« Fare una pausa di 15 - 20 minuti ogni 2 ore.

00 Dooooooooobbooooooooboboobooooa goooooooo
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