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ERGONOMI

Hvordan forebygge og unnga belastningsskader




PC har blitt vart viktigste arbeids

(kilde: arbeidsmiljgverket )
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Nest 70% av alle yrkesaktive bruker pc og 15-20% br
arbeidsdagen.

| tillegg er det sveaert mange s oM@

medlemmene i en familie, inkludert barn.

~
Arbeidsmiljgproblem og helserisiko ved PC bruk viserer seg og gke
tilbringes foran PC’'en. Nedsat

takt med gkningen i bruk av PC. 4

Ved bruk av data, akkurat som ved annet type arbeid, er det viktig & fokusere p&
tilrettelegge slik at forholdene er akseptable. Dette for at man overtid kan gjenn
arbeid man er satt til. Fokus pa trivsel og helse vil gihelsemessige fordeler, gode
presentasjoner og utviklingsmuligheter. \
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Noen tips for en bedre hverdg 77,

e \ariasjon

— Bevelgelse som gjentas flere ganger I Igpet a ,,_,/ ag
belastnlngsskader Ved a variere arbeldsstnlmg ordeler mé
belastningen pa flere muskler.

— Produkt: Mouse Trapper/ RollerMouse + tradlos. mus, -
minitangentbord+l6s sifferdel. '

e Avlaste

— MaAlet er & sitte s& avslappet som mulig og unnga at visse &
belaste/spenn de samme musklene over tid. Ved a finne er
arbeidsstilling hvor musklene er avslappet, vil de restaurere
og man far en betydlig lengre utholdenhet. '

— Produkt: Underarmstdd, handledstod, \\
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Noen tips for en bedre hverdg

e Jobb naerme kroppen

— Jo naermere kroppen du kommer jo m indre i’z%e‘
skuldre og nakke. Overarmene skal vaere inntil siden pa'
Underarmene skla ligge rett foran kroppen. Arbeidsflaten
vaere bredere enn skuldrene. N~

— Produkt: Mouse Trapper/ RollerMouse , Wireless M

Minitangentbord
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Ikke glem .....

« Skjermen skal veere rett foran kroppen pa circka
@verste del av bildeflaten skal veere i hgyde med gyner

77z Ve

. Konseptholderen skal vaere plassert mellom skjerm og tangentbord f
ungdvendig vridning av hode.Jobbe ikke for lenge uten pause.

~
« Veer ngye med a stille inn rett hgyde pa bordet og stolen.

* Mosjoner regelmessig.

Matting AB, Jerker Wiman




LD WULFF
Den ergonomiske arbeidsplassen




