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Ergonomi

 Tilpasning af arbejdet, redskaber og arbejdsforhold til
menneskets forudsaetninger

* Med det formal at fremme sikkerhed, sundhed og
trivsel
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Ergonomisk vurdering
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God ergonomi ved skaermarbejde

* Arbejdsstillinger e Stol (1) e Pladsforhold
e Lyt til kroppen e Bord (2) e Lys

* |nventar e Skaerme (3) e |yd

* Beveegelse e Tastatur e Indeklima

* Pauser e Mus

Programmer - brugervenlighed, skriftstgrrelser mm.
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1. Kontorstolen — laer den at kende!

e |ndstil den sa hgjt som muligt, men med begge fgdder i gulvet og ingen generende tryk pa
larenes bagside

e Szededybden indstilles, sa du kan have en hands bredde mellem saedets forkant og dine
knaehaser

e Indstil rygleenet, sa du far en god stgtte i leenden

e Brug vippet aktivt til at skabe variation — husk at justere vippemodstanden sa det passer til dig




2. Arbejdsbordet

Juster bordet saledes:

e |ndstil bordet, sa dine underarme kan
hvile pa det, nar haenderne hviler pa
tastaturet

e Erdine skuldre |pftet er bordet for hgjt

e Haelder overkroppen forover er bordet
for lavt

* Geldende bade ved staende og
siddende stilling
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3. Skaerme(n)

Skan nakke og gjne ved at indstille skeermen, sa:

e Du ser lige over skeermens kant, nar du
kigger lige frem

e Afstanden til skeermen svarer ca. til en arms
lengde

e Skzermen er vinklet, som du vil holde en bog
e Blaending og reflekser i skeermen undgas

- Husk at blinke og kigge vaek fra skeermen
ind i mellem (3 x 20-reglen)
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Skaarmbriller

Behovet opstar typisk omkring 40 ars alderen

* Pajobbet generes hver anden over 40 ar af alderssyn
e Utydeligt skeermbillede

* Anstrengende at se pa skaermen

 Hovedpine




Belysning

* Behovet for lys er individuelt
* Placer din skaermarbejdsplads lidt inde i lokalet og med siden til vinduet
* Trods god placering kan solafskeermning veere ngdvendig

* Lys fra siden begraenser generende spejlinger i skeermen
og bleending




Tastaturet

e God plads til at flytte rundt

Lad tastaturet veere sa fladt som muligt

Er der behov for en sarskilt numerisk del?

SIa/bank ikke i tasterne

Sterre mulighed for variation, hvis tastatur

er tradlgst
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Mus

e Minimer brugen af mus - laer genvejstaster
e Dobbeltklik i et klik — indstil pc/mus

e Forsgg at have musen forskellige steder. Bordet skal give god stgtte til
underarmen ved brug af mus

e Find en mus der passer dig, afprgv forskellige. Alternativer til mus er fx
Mousetrapper, RollerMouse, trackball osv




Alternative styreredskaber

RollerMouse Pro med dyb
handledsstgtte

Mousetrapper advance
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Pegeplade
Wacom Bamboo

Track Ball
Trackman Marble
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Ergonomifolderen — gode gvelser
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Pladskrav ved siddende arbejde
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Indretning af arbejdsplads — pladskrav:

Kilde: At-vejledning A.1.15
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Hjemmearbejdspladsen
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Hjemmearbejdspladsen

Hvor og hvordan kan jeg bedst placere mig i hjemmet?

* Fokus pa mebler, plads, stgj, lys mm.

Hvordan sikrer jeg en god variation i min arbejdsdag?

» Specifikke arbejdsopgaver udfgres gaende, staende eller i sofaen eller i leenestolen men
aldrig ved sofabordet.

* [ndstil alarmer pa mobilen, sa jeg bliver mindet om at jeg skal indtage en ny
arbejdsstilling mm.

* Joflere gener jeg har, jo mere opmaerksom skal jeg vaere pa variationen — mange har en
tendens til at prioritere arbejdet og glemme sig selv og pludselig er smerterne der.
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Hjemmearbejdspladsen

|deer til at skabe gode rutiner i en hjemmearbejdsdag?

* Brug tid pa at laegge en god plan for dagen — hvad skal jeg na og hvilke typer
arbejdsopgaver er det.

* Spisepauser foregar ikke foran skeermen.

e Hvis der skal holdes mange Teams/Zoom mgder, sa s@rg for at der er “luft” mellem
dem.

* Lav jeevnlige mikropauser — f.eks. gvelser (straek/traening).
e Lavjaevnlige koncentrationspauser.
e Luftjeevnligt ud.

* Hold aktive pauser —lav en god kop kaffe, ga en tur (med hunden), opvask, vaske tgj
mm.
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Arbejdsstillinger — variation
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Arbejdsstillinger - variation
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Hjemmearbejdspladsen

5 rad fra AT:
Skab gode rutiner og hold pauser i lpbet af arbejdsdagen
Varier din arbejdsstilling ved at skifte mellem forskellige stole og borde

Rejs dig op, nar du kan

Prioriter en daglig gatur

Hold aktive pauser i lgbet af din arbejdsdag

Men husk ogsa reekkefglgen “stol — bord — skaeerm” og omgivelserne
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Omgivelser

* Hvad pavirker ellers medarbejderen pa kontoret?
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Lyd pa kontoret — hvornar bliver det til stgj?

Individuelle forhold:
* Hgreevne

* Forventninger

e Lydfglsomhed

* Stressniveau

Fysiske forhold:
* Lydniveau
e Efterklangstid mm.

Arbejdet og sammenhaengen:

* Arbejdets karakter

* Behov for koncentration eller kommunikation
* Psykisk arbejdsmilj@
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Stoj og adfaerd

* Tag hensyn til hinanden — teel deempet sammen. Stgj har det med at eskalere
e Veer opmeerksom pa at tale deempet i telefonen
* @Ga ikke rundti kontoret imens du taler i telefon

* Rab ikke pa tveers af kontoret til din kollega — ga derhen og tal deempet sammen i
stedet for

* Afhold ikke smamgder midt i kontoret — ga ind i m@gdelokalet i stedet for
* Indstil telefonens ringetone pa laveste niveau

* Set mobiltelefonen pa lydlgs, sa den ikke forstyrrer imens der tales i den anden
telefon

* Qvervej hvilket fodtgj, der anvendes — harde sdler larmer meget pa et hardt underlag

* Sgrg for at dgre til server- og printerrum er lukket — derved undgas megen
baggrundsstgj
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Stoj og adfzerd

- Det er godt at bede andre daempe sig, hvis det forstyrrer — ggr det
venligt og med respekt

- Hjeelp hinanden med at ggre opmarksom pa hgj stemmefgring

- Prgv at finde en made at signalere, at du ikke vil forstyrres (skilte, flag
eller lignende) — og udgv det konsekvent, sa det bevarer sin effekt

- Nar du bliver bedt om at deempe dig, sa tag det ikke personligt

- Hvis du gnsker hjeelp fra en kollega, sa se, om han har travlt, fgr du
kalder. Send evt. en mail med teksten “Jeg kan se, du har travlt, sa jeg
ville ikke forstyrre. Nar du har tid, vil du sa...”

- Stil telefonen videre, hvis du ikke er pa din plads
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Indeklima

* Renggring
* Temperatur

e |uftkvalitet
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God renggringsstandard

Renggre kontoret jeevnligt, herunder ogsa skaerme, tastaturer, telefoner etc.
Forteelle din leder eller arbejdsmiljgorganisation, hvis renggringen er mangelfuld
Rydde op pa dit bord og reoler, sa renggringspersonalet kan komme til

Rydde op omkring dig - pa den made reducerer du stgv

Undga papirbunker - de roder og samler stgv

Undga at overmgblere kontoret - det samler stgv

Torre fadderne pa matten, inden du gar ind. Sa undgar du at tage stgv med ind
Samle ledningerne i en kabelskinne - det letter renggringen
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God temperatur pa kontoret

* Holde temperaturen pa kontoret ved typisk 20-22 grader
e Bruge solafskaeermning, inden solen har varmet rummet op
e Slukke lys, som du ikke bruger

* |ndstille kontormaskinerne, sa de gar i “dvale”, nar du ikke bruger dem,
pa den made kan du reducere den varme, maskinerne afgiver

e Kontormaskiner, som bliver brugt meget, og som afgiver varme, stgv og
gasser, star i et ventileret lokale uden faste arbejdspladser

* Vaelg energibesparende kontormaskiner og lyskilder, nar | kgber nyt, da
de afgiver mindre varme

» Placér kontorarbejdspladser, sa der ikke opstar gener pga. store kulde-
og varmeflader

* Hav dgre, vinduer og vaegge godt isoleret for at undga traek
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God luftkvalitet pa kontoret

e Lufte ud hyppigt, fx nar | er til mgder eller til frokost -
dog uden at det bliver for koldt pa kontoret

* Bruge jeres temperatur- og ventilationsanlaeg korrekt,
hvis | selv kan regulere det

* Vedligeholde ventilationsanleegget

* Vedligeholde bygninger og inventar, sa stgvet ikke kan
hobe sig op, fx | nedslidte gulve

* Placere kontormaskiner i separate og velventilerede
lokaler uden faste arbejdspladser

* Opbevare store maengder af nytrykt materiale i et
ventileret rum uden arbejdspladser
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Lysforhold

* Undga reflekser og bleending i skeermen.

e Dagslys: Placer skaeermen inde i rummet og med siden til
vinduet. Det kan veere ngdvendigt med solafskeermning i
form af gardiner, persienner eller rullegardiner.

* Almen belysning: loftslamper, gerne med up-light funktion,
sa generende reflekser undgas. Ca. 200 lux

e Arbejdsbelysning: En arbejdslampe med asymmetrisk
lysfordeling, som belyser papirer mv. pa bordet ca. 500 lux.

www.CRECEA.dk | 70 10 86 00 (C:%’LY CRECEA



31

Tak for jeres tid

Spgrgsmal til:

Allan A. Dehn

Arbejdsmiljgkonsulent, Fysioterapeut | Aut. Arbejdsmiljgradgiver
Mail Mobil 61 61 48 49
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