Ugglapraktikens instruktionsblad i ergonomi

Var kropp ér vart redskap och nagot vi maste ta hand om,
inte minst under arbetstid. Idag tillbringar vi mycket tid framfér vara datorer
och kroppen utsitts for felaktiga belastningar och ensidigt arbete.

Har kommer Ugglapraktikens kloka tips och rad om hur du kan férebygga och
lindra uppkomsten av belastningsskador.

Passa pa att réra pa dig lite extra nar du dnda ar
pa vag till toaletten, kopieringsmaskinen eller
skrivaren. Samtidigt som du gar kan du géra en
stretchévning med Gverkroppen - till exempel en
av Ugglapraktikens Mousingrérelser.

For att du inte ska fa ont i huvudet av blank i skarmen
ar det bra att tanka pa ljuset - sarskilt om du sitter i ett
kontorslandskap dér vissa kollegor vill ha det morkt och
andra vill ha skarpt stralkastarljus. Anvand dig av en
punktbelysning sa att du kan rikta ljuset precis som du
vill ha det. Ljuset ska komma in fran sidan fér att vara
mest effektivt.

Nér du sitter vid ditt skrivbord ar det viktigt att tanka pa din sittstall-
ning. Grundpositionen ska vara som pa bilden. Anvand dig av rygg-
stodet med rumpan langt bak pa stolen och bada fétterna som stéd i
golvet. En knytnave ska fa plats mellan stolskanten och ditt knaveck.
Da kan blodet cirkulera bra i benen.

Variation ar viktigt nar vi sitter sa mycket som vi
gor framfor vara datorer. Tank pa att variera ditt
arbete med hoger och vanster hand sa gott det gar.
Har du mojlighet att sta och jobba — utnyttja det!
Variera mellan staende och sittande arbete under
dagen.




Det du jobbar med f6r stunden ska du ha
nara kroppen. Fordela arbetsredskapen pa
bade hoger och vénster sida for variationens
skull. Tank dig att du har dina redskap i en
halvmane framfér dig.

Anvind headset om du talar mycket i telefon. Oftast pratar
vi mer under en arbetsdag &n vi tror, sa ha som regel att
alltid anvianda headset. Da blir det bade smidigare och
effektivare for dig att jobba samtidigt. Och det basta av allt
— du skonar din nacke.

Sa fort du inte maste sitta ner framfor datorn - stéll dig upp! Passa
pa att réra pa dig nar du talar i telefon, har ett méte eller fikarast,
garna utomhus om det finns mojlighet. Hjarnan behover rorelse for
att fungera och tank dig vilka kreativa och geniala |6sningar du och
dina kollegor kan hitta vid dessa sta/ga méten.

Datorskarmens 6verkant ska vara i din
6gonhojd eller nagot lagre, detta for att
inte fa en onaturlig vinkling i nacken som
kan medfora skador. Avstandet mellan
dig och skdarmen bor vara mellan 65 och
70 centimeter (sjalvklart varierande om
du anvénder glaségon).
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