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ERGONOMI

Hur man forebygger och undviker belastningsskador
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Datorn har blivit vart vanligaste &

« Nastan 70 procent av alla yrkesarbetande anvand
anvander dator under storre delen av arbetsdagen p 3 ¢ ""arb
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« Manga anvander dessutom dator i hemmet for arbete och 5r.fritidss
Datorn nyttjas av alla aldrar och av barn och ungdomar i allt tidig

-~
« Halsoproblem, bristande valbefinnande och sankta arbetspr

Okande grad uppmarksammats bland datoranvandare. .
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e Vid datorarbete, precis som vid alla andra typer av arbete, ar det viktigt :
forhallandena &r acceptabla for att arbetet ska kunna bedrivas pa ett langsiktic
hallbart satt, dvs. med vélbefinnande och god hélsa samt med goda

prestationer och utvecklingsmadjligheter.

\

(kilde: arbeidsmiljgverket)
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Nagra tips for en béttre arbe

e Variation e
— Rorelser som man upprepar ett stort
ger skador. Genom att variera arbetsstalini

anstrangningen pa flera muskler.

— Produkt: Perific wireless Mouse, Mouse Trapper + S8 _'f
mus, minitangentbord+I6s sifferdel. B

. Avlasta

vissa muskler dr spanda langa stunder. Genom att hi
arbetsstallningar dar musklerna till storsta delen ar
avslappnade kan musklerna aterhamta sig battre och™

betydligt 1&ngre uthallighet.
— Produkt: Underarmstdd, handledstéd,
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Nagra tips for en béttre arbe

« Jobba nara kroppen

— Ju narmare kroppen du kommer ju mindr /I|r
anstrangningen for axlar och nacke. Over
vid sidan om kroppen. Underarmarna ska Ilgg r
bordet eller vinklade in framfor kroppen. Arbetsy
vara bredare an axlarna.

— Produkt: Mouse Trapper, Perific Wireless Mouxl' Viini
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GIOm inte

e« Skarmen ska vara rakt framfor kroppen pa Ilte
(50-70cm). Overkant pa bildytan ska vara i vag med ///7;

« Koncepth3llare skall vara placerad mellan skdrm och téfﬁ tbord
undvika onddiga huvudvridningar.

« Jobba inte fér [dnge utan paus. - ‘
« Var noga med att stélla in ratt hdjd pa bordet och stolen. /

 Motionera regelbundet.

Matting AB, Jerker Wiman
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