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ERGONOMI

Hvordan forebygge og undga belastningsskader
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PC’en er blevet vor vigtigste arbej 7777

« Naesten 70 % af alle ansatte anvender PCog 1
stgrstedelen af deres arbejdsdag. P

s

« Mange anvender endvidere ogsa pc’en i hjemmet til arbie' 8 0g
benyttes i dag af alle medlemmer af familien.

o
« Arbejdsmiljg- og helbredsrelaterede problemer ved skeermarbejc
gget grad som nedsat trivsel og reduceret arbestpraestatl - Efte
tilbringer mere tid foran skaermen. 7

 Ved skeermarbejde, praecis som ved alle andre typer af arbejde, erc
at forholdene er acceptable for at arbejdet skal kunne udfgres pa en
holdbar made. Velbefindende og godt helbred er medvirkende til gode
praestationer og udviklingsmuligheder! \

(kilde: arbeidsmiljgverket ) \
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e Variation

fordeler man anstrengelsen pa flere muskler.

— Produkt forslag : Mouse Trapper/ RollerMouse. + tradlg
minitangentbord+lgs sifferdel.

« Aflastning

at finde arbejdsstillinger, hvor musklerne er afslapp
musklerne restituere, og vi maerker, en betydlig lsengef

udholdenhed.
— Produkt: Underarmstgtte, handledstgtte,
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Nogle tips til en bedre arbejds

Arbejd teet pa kroppen

— Jo naermere kroppen du arbejder jo mine dre bI|
anstrengelsen for skulder og nakke. Over'a nen s
langs siden af kroppen. Underarmene skal ligge
bordet eller vinkelret ind fremfor kroppen. Arbej
skal ikke veaere bredere end skulderne. P ‘ g

ouse

— Produkt : Mouse Trapper/ RollerMouse , Wireles
Minitangentbord |
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Glem ikke .....

afstand (50-70cm). @verste kant af sk ska
gjenhgjde.

 Skaermen skal sta lige fremfor kropfpe , 1 ¢
SK&Errme

. Koncec}at(holder skal veere placeret mellem skaerm 0¢
at undga ungdvendig vridning i nakken. Husk at tac

_

» Veer omhyggelig med at indstille bord & stol i ko rek /

e Motioner regelmaessigt.

Matting AB, Jerker Wiman \
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Den ergonomiske arbejdsplads




