Synergonomi

Belysningen ar en viktig del som i hemmakontoret kan vara latt att gldmma bort.
Kokslampan ar kanske inte alltid en optimal arbetsbelysning och att placera sin dator i ett
fonster kan paverka oss pa ett negativt satt da det ger en ogynnsam synergonomi.

Fragan vi bor stélla oss; Ar det andamalsenlig belysning for arbetsuppgiften? Det kan vara
svart att svara pa rak arm och vi kan behéva gora en riskbedémning. Har vi redan besvar

som t ex. koncentrationssvarigheter, huvudvark eller vark fran nacke/axlar kan det bero pa
att belysningeninte ar optimalt placerad i forhallandetill var arbetsuppgift.

- Vi mar bra avatt fa in dagsljus dar vi arbetar.

- Vi bor ténka pa fonsters placering vid val av arbetsplats, skarmen bor placeras i 90 grader
mot fonster for att undvika blandning.

- Anpassad skarm for det arbete som skall utféras. Att arbeta vid en barbar dator en langre
tid ar inte att rekommendera. Vid mer langvarigtarbete bor en stationar skarm inférskaffas.
Finns ingen mojlighet till extern skarm sa kan nagra bécker under den barbara dator och

ett externt tangentbord vara att foredra sa att skarmen far en lagom hojd for att underlatta
for synen.

Tips! Enkla satt att riskbeddma belysningen i sitt hemmakontor:

- Kepstest: Hall hdnderna som en skarm éver/pa sidan av dgonen. Ar ljuset mer behagligt
med "kepsen” pa

- Flimmertest med mobil. Med hjélpav mobilkameran kan man upptacka flimmer genom
att rika kameran mot den ljuskalla man vill bedoma.



