UTFORMA DIN ARBETSPLATS

STOL

Aktivt sittande:

Minniskan dr byged fOr att réra pa sig, vi skall kunna ga, springa och hoppa. Da fler och fler gar
over till statiskt och stillasittande arbete ser man i statistiken att fler min fir ont i nacken istallet for
lindryggen, vilket ar vanligare vid mera rorliga arbeten. Tregrundsittstallningar rekommenderas
och dessa bor varieras med att man stir och gar under arbetsdagen.

Ridsittande:

tank dig att du sitter pa en hast dir kroppens
ryggrad ir lodlinjen men kan dra mellan
huvud, bicken och fétter. Vid sittande pa
kontorsstol bor man tinka pa att dra in
fotterna under stolens sittdyna, hoj sittdynan
och vinkla den latt framat sa att laren kan
slutta nedat. For att detta skall vara méjligt
sitter du pa frimre eller mellersta delen av
stolsdynan och har vid denna position inget
behov av ryggstédet. Vid ritt ridsittande
krivs det att man aktiverar rygg-, mag- och
balmuskulatur for att halla upp ryggen.
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Sekreterarsittande:

Sitt med hela fotsulorna pa golvet. Héjden pa
sitsen skall vara sd att knidna ar i 90-100°.
Stall in sittdjupet sé att ryggslutet nar
ryggstodet utan att stolskanten trycker mot
knavecken. Sitt lutad mot ryggstodet och 1at
Overarmarna hinga avslappnat utmed
kroppen med ca 90° 1 armbagsled.

Stall in:

1. Stolshéjden sa att fotterna kan vila mot golvet.

2. Bordshdjden sa att underarmar och handleder kan
vila mot bordet.

3. Armstédens hojd sa att underarmarna kan vila mot
dem.

4. Avstindet till bildskarmen till 50-80 cm.

Avstandet till tangentbordet till 10-15 cm.

6. Blickvinkel till 20-30° nedit mot skiarmen.
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Vilostillning:

Om du lutar dig tillbaka 1 arbetsstolen sa far
ryggmusklerna mojlighet att vila. Denna typ
av avlastning ar viktig fOr att orka sitta en hel
arbetsdag

Att tinka pa vid val av arbetsstol:

Stolen skall:

1. Vara ldtt att reglera i sitth6jd och sittdjup samt vara vridbar.

2. Ha en lasbar gungfunktion.

3. Ha ett ryggstod som bor kunna regleras i héjdled. Det bor vara tillrickligt hogt sa att det ger bra
stod 4t skulderbladen och dven girna ha ett nackstéd. Ar ryggstddet smalt sa ger det
armbégarna bra rérelsemdjlighet.

4. Vara hojd och sankbar.

. Ha hjul som ir anpassade till golvmaterialet, (hirt golv = mjuka/troga hjul, mjukt golv= hirda

hjul) Vid 7stasittande” dr det 6nskvirt att hjulen kan lasas.

6. Ha armst6d som kan avlasta. Dessa skall kunna plockas bort vid arbetsuppgifter dir man maste
komma nira arbetsbordet.
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Bord

Att tinka pa nir man stiller in héjden pa
bordet dr den arbetsteknik som man
anvinder vid tangentbordsarbetet. For att
undvika belastningsbesvir vid axlar-skuldror-
nacke skall armarna avlastas vid
tangentbordsarbete. Avlastningen far man
bist genom att handlovar/underamar vilar pa
armbadgsstéd eller mot bordsytan. Bordet
bor vara tillrackligt stort sa att alla
datatillbeh6r och arbetsmaterial fir plats. Det
skall finnas bra utrymme f6r ben och knan.
Djupet bor vara minst 80 cm for en platt
bildskdrm, skivan skall vara halvljus och matt
for att ej avge reflexer fran lampor. Bordet
skall ga att justera 1 hojdled fOr att passa olika
kroppsliangder.




Tangentbord
Placera tangentbordet rakt framfor dig, tink pa att undvika “uppférsbacke” sa att du ej far en
felaktig vinkel i handleden. Alternativa 16sningar se nedan:

Pekdon

Det vanligaste pekdonet dr en s k mus. Den bor ej vara f6r stor eller utformad sa att handleden blir
uppatvinklad och handleden bér dven vara rak. Vanligaste orsaken till belastningsbesvir vid
datorarbete ir att pekdonet placeras for lingt fran tangentbordet, bast for att avlasta nacke och
skuldror dr att ha armarna nira kroppen (aldrig bredare 4n axelbredd). Vixla mellan att anvinda
styrdon och kortkommandon. For att f6rebygga skador dr det bra att vixla mellan héger och
vinster hand f6r musarbete.

Skiarm

Bildskdrmen placeras pé cirka en armlingds avstand (50-80 cm in pa bordet) f6r att ej blindas eller
fa reflexer av lampor eller dagsljus. Skidrmen bor aldrig sta mot ett eller invid ett fonster. Ju stérre
skillnaderna dr 1 ljusstyrka mellan skdrmen och dagsljuset, desto mer tréttande dr det for Ogat.
Placera skirmen sa att dagsljuset kommer fran sidan. Bildskirmen skall sta si att arbetet kan
utféras med nacken rak, for att fa det mest vilsamma ldslaget f6r 6gat sa skall blicken vara aningen
nedatriktad da du laser pa skdrmens mitt.

Manus

For att slippa onédig huvudvridning nar man skriver frin ett manus sa bor det placeras sa nira
bildskirmen som moijligt. For att 6gat inte skall beh6va anpassa sig till olika synavstind mellan
skirmen och underlaget man liser ifran sa bor manus vara pa samma avstind fran 6gat som
skiarmen.

Belysning

Allmanbelysning skall ge bra ljus for arbetsuppgiften, vara val avskidrmad och placerad vid sidan av
huvudet eller strax bakom. Lysrér boér ge ett varmt och komfortabelt ljus i rummet. Riktbar
platsbelysning kan behdvas (exempelvis nir man arbetar med pappersdokument). Dagsljus och
belysning far inte ge upphov till blindning eller reflexer i bildskdrmen, dagsljuset bér dven komma
in ifran sidan. Avskdrma girna besvirande dagsljus med gardin, persienn eller liknande.
Asymmetriskt ljus fran bordslampan dr att foredra vid datorarbete, det innebir att ljuset riktas at
ett hall och inte lyser in i bildskirmen. Ar man vinsterhint bor det asymmetriska bordslampan
placeras till héger si att man inte skuggar sig sjilv i skrivbordsarbetet.



Ovriga tips!

— Anvind kabelrinnor for att samla thop kablar, eldosor och annat (underlittar stidning)

— Still fax, skrivare och kopiator i ett sarkilt utrymme for att slippa buller, virme och damm. Det
ger dig ocksa chansen att fa réra pa dig under arbetsdagen.

— Anvind headset om du pratar mycket i telefon.

— Gor regelbundet synundersékning sa att du vet att du har ritt glasdgon vid bildskdrmsarbete.
Motionera regelbundet sa att din kropp orkar med ett stillasittande jobb.

— Efter kontorsstidning aterstall arbetsverktygen sa att de blir ergonomisk installda just for dig.

— Minniskan fastnar litt i invanda monster, ligg in i kalendern att en gang i manaden fundera
6ver hur du sitter och star, kontrollera samtidigt att dina arbetsverktyg ar ritt instillda.
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