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Anpassa kontorsstolen

Sitthojd — stalls in med fotterna stadigt i golvet

Sittdjup — sitsen 3-5 cm fran vaden

Vinkeln pa ryggstodet
Ryggstodets hojd — svankstod 1 svanken

Vaggan/vinkeln pa sitsen — plan eller latt
vinklad framat




Bildskarms arbete

Arbeta nara kroppen

Lamplig arbetshojd ar armbagshdojd.

Avstand pa ca 70 cm mellan 6gon och bildskarm.
Bildskarmens 6vre del nagot under 6gonhojd.
Blicken latt nedatriktad

Det ska vara bekvamt att arbeta!
Omvaxling och variation !
Vaxla under dagen mellan staende och sittande arbete




Arbetsstallning
Bra arbetsstallning med rak handled

(For lag arbetshojd eller hogt tangentbord
ger olamplig arbetsstallning)

Stod handen och fingrarna mot
datormusen med en avspand arbetsteknik

(Att standigt ha pekfingret i beredskap
medfor statiskt arbete)
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Planera arbetsplatsen sa att det hela tiden
skapas rorelse.
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Belysning

Arbetsplatsen for bildskarmsarbete
bor placeras sa att dagsljuset kommer
in fran sidan

Takarmaturen placerad parallellt med och
rakt ovanfor skrivbordets framre kant

Takbelysningen kan hédnga ldngs med frémre bordskanten, vilket ger bra ljusinfall och liten
bléndningsrisk.
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Hur reagerar vi pa felaktiga syn- och
belysningsforhallanden?

Spanda nack-, rygg- och Sa paverkas du av dalig arbetsbelysning

kakmuskler

Smiirta
Huvudvark
Ogontrotthet

Gruskansla, sveda

*_

Irriterade 6gon

Ljuskanslighet

> Olycksfall orsakade av dalig belysning ar tyvarr vanliga. Bra helysning dkar sdkerheten.
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Arbetsglasogon for bildskarm

Synen styr arbetsstallningen!

Alla som arbetar vid bildskarm minst en
timme per dag har ratt att genomga
synundersokning med jamna mellanrum.
(AFS 1998:5 68§)

Om speciella arbetsglasogon behovs ska
de bekostas av arbetsgivaren
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Tecken pa overbelastning
Svidande - och trotthetsvark i
muskulaturen
Ombhet och stelhet i muskulaturen

Muskelvark som inte gar 6ver vid
ledighet

Sok hjalp i tid for att inte fa bestaende
besvar!




Pausprogram
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Dra in hakan och for Réta upp nacken och vrid For axlama bakét g
tillbaka huvudet. Denna et s Iangt det gar och spann mellan Armbagen mot en dorrpost. Tag ett
Ovning bor aterkomma & hager och vanster sida skulderbladen steg framat. Toj 20 sek.

flera ganger dagligen. o
Variation hjalper - MIKROPAUSER

Né&r handerna inte behdver arbeta —

lagg dem i knét eller 1at dem vila mot
armstod eller bordsyta

Gor detta ofta — under nagra fa sekunder

Vinkla handflatan mot dig

Res dig upp och
g upp Toj 20 sek

b6j ryggen bakat
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