
ERGONOMI   

Hvordan forebygge og undgå belastningsskader 

 

 



PC’en er blevet vor vigtigste arbejdsredskab  

• Næsten 70 % af alle ansatte anvender PC og 15-20 % anvender PC’en til 
størstedelen af deres arbejdsdag.  

 

• Mange anvender endvidere også pc’en i hjemmet til arbejde og fritid. Den 
benyttes i dag af alle medlemmer af familien.  

 

• Arbejdsmiljø- og helbredsrelaterede problemer ved skærmarbejde viser sig i 
øget grad som nedsat trivsel og reduceret arbejdspræstation, eftersom vi 
tilbringer mere tid foran skærmen.  

 

• Ved skærmarbejde, præcis som ved alle andre typer af arbejde, er det vigtigt 
at forholdene er acceptable for at arbejdet skal kunne udføres på en langsigtet 
holdbar måde. Velbefindende og godt helbred er medvirkende til gode 
præstationer og udviklingsmuligheder! 

 
(kilde: arbeidsmiljøverket ) 

 



Nogle tips til en bedre arbejdsdag  

•Variation 

–Bevægelser, som gentages et stort antal gange hver dag, 
kan give belastningsskader. Ved at variere arbejdsstilling 
fordeler man anstrengelsen på flere muskler.  

–Produkt  forslag : Mouse Trapper/ RollerMouse  + trådløs  mus , 
minitangentbord+løs sifferdel.   

•Aflastning   

–Målet er at sidde så afslappet som muligt og undgå at 
belaste/spænde enkle muskler for lang tid ad gangen. Ved 
at finde arbejdsstillinger, hvor musklerne er afslappede, kan 
musklerne restituere, og vi mærker en betydlig længere 
udholdenhed.  

–Produkt: Underarmstøtte, håndledstøtte,     

 



Nogle tips til en bedre arbejdsdag  

•  Arbejd tæt på kroppen  

–Jo nærmere kroppen du arbejder jo mindre bliver 
anstrengelsen for skulder og nakke. Overarmen skal være 
langs siden af kroppen. Underarmene skal ligge ret ind på 
bordet eller vinkelret ind fremfor kroppen. Arbejdsfladen 
skal ikke være bredere end skulderne. 

–Produkt : Mouse Trapper/ RollerMouse , Wireless Mouse  
Minitangentbord   



Glem ikke ….. 

• Skærmen skal stå lige fremfor kroppen med en armslængdes 
afstand (50-70cm). Øverste kant af skærmen skal være i 
øjenhøjde.  
 

• Konceptholder skal være placeret mellem skærm og tastatur for 
at undgå unødvendig vridning i nakken. Husk at tage pauser! 
 

• Vær omhyggelig med at indstille bord & stol i korrekt højde.  
 

• Motioner regelmæssigt. 
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Den ergonomiske arbejdsplads 


