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2.1 Treballs amb ordinador de sobretaula (1/6)

Qué és un Equip amb Pantalla de Visualitzacié de Dades (PVD)?

Es el conjunt format per la pantalla (independentment de la tecnologia
utilitzada), el teclat i el ratoli.

Séc¢ una persona usuaria de PVD?

Soén usuaris de PVD’s les persones que superin 4 hores/dia o 20
hores/setmana de treball efectiu amb aquests equips.

Irajimiel e e

A qui apliquen les mesures preventives de “treballs amb ordinador”?
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A les persones usuaries de PVD'’s.

Efectes a la salut

Els principals efectes a la salut que poden estar associats a I'liis
continuat d’aquests equips son: carrega fisica (trastorns musculars i O O l_u_u_ﬁ_l l—u—mm DDD
esquelétics) i fatiga visual. o 1 D T
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Els problemes associats a I'is d’aquests equips poden apareixer per:

o
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* Mal disseny del lloc de treball, o
» Habits inadequats de treball.
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2.1 Treballs amb ordinador de sobretaula (2/6)

Regular Palgada de la pantalla de forma que la part superior es situi
a nivell dels ulls o lleugerament per sota. Amb ulleres progressives
o bifocals, baixa la pantalla per evitar extensions de coll.
En cas de treballar amb 2 o més pantalles, es recomana

Part superior del distribuir-les en funcié del temps de visualitzacié.

monitor a nivell
dels ulls o
lleugerament per

sota Temps de

Recolzar els visualitzacio \

bragos sobre ' similar \
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Recolzar Si es visualitza més una pantalla que I’altra, es recomana:
I’esquena
Col'locar davant la pantalla
amb major temps de
Angle de visualitzacio.
flexio de les = y
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2.1 Treballs amb ordinador de sobretaula (3/6)

Recomanacions per a I'us del teclat

, (1) Recolzament de I'avantbrag, canell i ma.
1 ) Aquesta situacioé ens ajudara a reduir la tensi6é a
les espatlles. Durant el treball les espatlles han
(2 \’ d’estar relaxades.
T S’ha de deixar davant del teclat un espai suficient
(minim 10 cm.) per garantir un bon recolzament
] del canell i part de I'avantbrag.

2 ) Inclinaci6 del teclat. Es recomana no fer us de
‘ les potes posteriors del teclat amb 'objectiu de

reduir les extensions del canell (s’ha de garantir
+ I’adopcié de postures neutres).
(&) s
' o J“ 13) Avantbrag, canell i ma alineats. Per garantir

I'adopci6 de postures neutres de treball, es
| recomana mantenir sempre alineats I'avantbrac,

\I? el canelli la ma.

Q4 ) Teclat paral-lel a la vora de la taula. D’aquesta
I MINIM 10 cm. I manera garantirem un recolzament equilibrat
d’ambdés bragos.

O CEC0) O] OCCIceed
[

]
-

smmnasaasze
[LITTIITT]

8 e
I

3 @)



Mesures preventives

UNIVERSITAT POLITECNICA DE CATALUNYA
BARCELONATECH
Servei de Prevencié de Riscos Laborals

CODI: MP PDI 01 DATA: 2021 REVISIO: 00 Pag. 37 de 61

Personal docent i investigador

[ Doceéncia ] [ Treballs amb ordinador

} [ Treballs en laboratoris }

[ Carrega fisica

|

Fatiga visual J

2.1 Treballs amb ordinador de sobretaula (4/6)

Recomanacions per a I'us del ratoli

!
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Recolzar ’avantbrag, el canell i la ma. Amb
I'objectiu de reduir la tensié i millorar la comoditat, es
recomana deixar espai davant del ratoli per
recolzar I'avantbrag, el canell i la ma.

Postures neutres de canell. Es recomana que els
ratolins tinguin la minima algada possible per garantir
I'adopcioé de postures neutres i evitar I'extensié del
canell.

Avantbrag, canell i ma alineats. Es recomana moure
el conjunt avantbrag, canell i ma sense realitzar
desviacions del canell.

Ratoli a nivell del teclat. El ratoli s’ha de situar a
nivell del teclat i tan a prop d’aquest com sigui
possible. El cable del ratoli haura de permetre moure’l
amb comoditat sense haver de tirar o fer esforgos
innecessaris.

Ratoli adaptable a la ma. La mida del ratoli haura de
ser suficient per poder recolzar la ma de forma
adequada.

Disposar d’espai per moure el ratoli. Retira tot allo
que no permeti moure el ratoli amb comoditat.
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2.1 Treballs amb ordinador de sobretaula (5/6)

Configuracié del ratoli

Propietats de: Ratoli

Botons I Purters Opcions del punter | Roda | Maguinan |

21

i~ Desplagament
E— Selecciona una velocitat de purter:

Len'taJ_ Rapida

V¥ Millora l2 precisic del purter del ratoli

i~ Austament
_[i v Posa automaticament &l purter al damunt del botd
AL per defecte del quadre de didleg

i~ Visibilitat
l sy [ Mostrs el deixant del purter del rtoli

Brew '—J |tf&rg
N T :

D‘_“ ¥ Amaga el punter del ratoli mertre escrivia

[ Mostra la ubicacid del punter del ratoli en prémer Control

Anulda | Aplica

El ratoli es mou fent Us del polze i del quart dit (anular). El
segon (index) i tercer dit (cor) s’han de col-locar suaument
sobre els botons.

Per disminuir el rang de moviment, podeu anar a “Propietats

del ratoli”, ajustar la velocitat del punter i compensar la pérdua
de precisié seleccionant les pestanyes que veus a la imatge.

Inici > Tauler de control > Ratoli > Opcions del punter
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2.1 Treballs amb ordinador de sobretaula (6/6)

Abreviacions per minimitzar I'is del ratoli

Totes les aplicacions

Control + C
Control +V
Control + G
Control + X
Control + A
Control + P
Control + Z
Control + E

Control + Esc

Word

Control + N
Control + K
Control + S
Control + T
Control + J
Control + D
Control + M

Copia l'element seleccionat

Enganxa el que s'ha copiat/retallat

Desa

Retalla I'element seleccionat

Obre

Imprimeix

Desfés

Selecciona tots els elements que hi ha en pantalla
Presenta el menu d'inici

Transforma la paraula seleccionada en negreta
Transforma la paraula seleccionada en cursiva

Subratlla el text seleccionat

Centra el text seleccionat

Alinea el text seleccionat

Alinea a la dreta el text seleccionat
Obre el menu de format de la font

Explorer de Windows o Mozilla Firefox

F2
F3

Canvia el nom
Cerca

Control + X,C,V Retalla, copia, enganxa

Majusc. + Supr

F4
F5
Control + G
Control + A
Control + +
Control + -

Elimina sense col-locar a la paperera de reciclatge
Ultimes pagines web visitades

Actualitza

Vés a

Selecciona tot

Augmenta la mida de la imatge visualitzada
Disminueix la mida de la imatge visualitzada

Proveu de recordar les abreviacions que més utilitzeu. Aquestes
us ajudaran en el vostre treball diari reduint moviments
innecessaris i millorant la vostra eficiéncia.



