Arbetsstallning vid arbetevid bildskarm

Ingen arbetsstallning som manniskan kaninta utan besvar ar egentligen skadlig for oss.
Dock handlardet om hur lange vi ar i samma arbetsstallning och vad som kravs av oss. En
viktigdel i arbetet ar hur mojligheterna till variation ser ut. Att langvarigt befinnasigi en
arbetsstallning med liten mojlighet till variation kan ge smarta/vark. Vid skrivbordsarbete
upplevs besvar framst fran armar, nacke, axlar, rygg.

- Variera arbetsstallning. Vissa arbetsuppgifter kan kanske genomforas gaende? Eller
stdende? Om arbetet innebar ldngvarigtsittande bor en arbetsstol med stoppning och
mojlighet till ndgon form av svankstéd anvandas.

- Extern skarm och tangentbord ger battre mojligheter for en mer ergonomisk
arbetsstallning an en barbar dator.

- Eventuellt handledsstod samt olika typer av I16sningar med smalare tangentbord, plattare
knappar, mousetrapper, rollermouse kan vara passande fér en del individer.

- Anpassa arbetsplatsen sa underarmar har stod och handledarna en neutral position.
Forsok sitta sa nara bordsytan som magjligt. Sitthojd stélls in sittandes med fotterna i golvet
och med 90- 100 graders vinkeli knaleden. Sittdjupet skall vara sa att 3 fingrar far plats
mellan knaveck och sitsen pa stolen.



