
ERGONOMI   

Hvordan forebygge og unngå belastningsskader  



PC har blitt vårt viktigste arbeidsredsskap  

• Nest 70% av alle yrkesaktive bruker pc og 15-20% bruker pc store deler av av 

arbeidsdagen. 

 

• I tillegg er det svært mange som bruker pc både før og etter jobb. PC’en benyttes av alle 

medlemmene i en familie, inkludert barn. 

 

• Arbeidsmiljøproblem og helserisiko ved PC bruk viserer seg og øke ved jo mer tid som 

tilbringes foran PC’en. Nedsatt trivsel, redusert arbeidspresentasjon har vist seg å  øke i 

takt med økningen i bruk av PC.  

 

• Ved bruk av data, akkurat som ved annet type arbeid, er det viktig å fokusere på å 

tilrettelegge slik at forholdene er akseptable. Dette for at man overtid kan gjennomføre det 

arbeid man er satt til. Fokus på trivsel og helse vil gihelsemessige fordeler, gode 

presentasjoner og utviklingsmuligheter. 

 

 
(kilde: arbeidsmiljøverket ) 

 



Noen tips for en bedre hverdag  

•Variasjon 

–Bevelgelse som gjentas flere ganger i løpet av en dag –vil kunne gi 

belastningsskader. Ved å variere arbeidsstilling fordeler man 

belastningen på flere muskler.  

–Produkt: Mouse Trapper/ RollerMouse  + trådlös  mus , 
minitangentbord+lös sifferdel.    

•Avlaste   

–Målet er å sitte så avslappet som mulig og unngå at visse å 

belaste/spenn de samme musklene over tid. Ved å finne en 

arbeidsstilling hvor musklene er avslappet, vil de restaurere fortere 

og man får en betydlig lengre utholdenhet.  

–Produkt: Underarmstöd, handledstöd,    

 



Noen tips for en bedre hverdag 

•  Jobb nærme kroppen  

–Jo nærmere kroppen du kommer jo m indre blir anstrengelse for 

skuldre og nakke. Overarmene skal være  inntil siden på kroppen. 

Underarmene skla ligge rett foran kroppen. Arbeidsflaten skal ikke 

være bredere enn skuldrene.  

–Produkt: Mouse Trapper/ RollerMouse , Wireless Mouse  

Minitangentbord   



Ikke glem ….. 

• Skjermen skal være rett foran kroppen på circka armlengdes avstand (50-70 cm). 
Øverste del av bildeflaten skal være i høyde med øynene. 

 

• Konseptholderen skal være plassert mellom skjerm og tangentbord forå unngå 
unødvendig vridning av hode.Jobbe ikke for lenge uten pause. 
 

• Vær nøye med å stille inn rett høyde på bordet og stolen. 

 

• Mosjoner regelmessig. 
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