Gode tastaturrad
3 gode mader at bruge sit tastatur pa...

Vandret tastatur = frithaeengende overarme, vandrette underarme.
Tastaturet er placeret helt ude ved kanten af bordet lige under de
vandrette arme.

Et alternativ kan vaere endda at sidde ved fremadskrastillet bord, sa vinklen
i albuen bliver stgrre end 90°, MEN det kraever, at man kan blindskrift.

Dette er en god udgangsstilling, hvis man skriver af efter koncept eller diktafon, men
uden brug af musen. I denne stilling kan man skrive rigtig hurtigt, men der er ikke
hvile i teenke- eller venteperioder.

Let skrat tastatur = let skrdanende underarme, der hviler helt pa
‘w=’__| bordet, men bordet bgr veere sd hgjt at ryggen ikke krummes.

En god udgangsstilling ved arbejde med mange teenke-, vente-, laese- og
museperioder. Her kan man til gengeeld ikke taste hurtigt.

Bordet bagr vaere tilstraekkeligt over albuehgjde til at man kan sidde med hele
underarmen hvilende foran tastaturet, og det er fint her at sidde mageligt
tilbageleenet (med god understgttelse af ryggen) og gerne med benene oppe pa en
hoj skammel eller pa bordets tveerpinde. Man kan laegge en skréplade foran
tastaturet, som bade understgtter armene og giver plads til musen. De fas ogsa med
linoleumsoverflade, sd de virker som musematte.

o Den blgde mellemvare = let armstgtte men frie albuer

la_u_ Her kan man bade taste rimeligt hurtigt og hvile armene rimeligt mens man
teenker, venter, laeser eller muser. Bordet er her i albuehgjde eller lidt

hgjere.

Generelt:

Skaerm og koncept bgr anbringes s& man ser skrat fremad og nedad, men uden at
hovedet bgjes.

Skaermen bgr ikke std hgjere end man kan se hen over den.

En konceptholder kan godt anbringes ved siden af skaermen med tastaturet midt for
begge, for star de en armslaengde veek, kan man godt overskue dem begge uden at
vride hovedet.

Et sidde-/stabord giver de bedste muligheder for at skifte bordhgjde efter arbejdet.



Ergonomiske tastaturer = vinklede tastaturer har som sa meget andet bade fordele
og ulemper. De er gode til personer, som har en “symmetrifikseret underbevidsthed”,

dvs. at de uden at veere klar over det, placerer fingrene parallelt med tasterne, hvilket
medfgrer at de drejer handleddet mod lillefingersiden, og hvis de samtidig bgjer opad

i handleddet gar det helt galt.

Med de vinklede tastaturer ligger fingrene parallelt samtidig med at handleddene
holdes i neutralstilling, MEN de knaekkede tastaturer bgr ikke gives til de mange, som
ikke har dette problem og som helt naturligt lsegger fingrene diagonalt pa tasterne,
fordi de knaekkede tastaturer fylder mere i dybden og dermed giver mindre plads til at
placere musen foran tastaturet. En Rollermouse kan f.eks. vanskeligt lzegges foran et
knaekket tastatur.

Mange sidder i paratstilling over tastaturet og hamre ned pa tasterne, nar de skriver.
Det betyder, at det anstrengende sker ndr man taenker, venter, laeser og ikke nar
man skriver. Det er vigtigt, at slappe af i mikropauserne og vigtigt ikke at bruge flere
kreefter end ngdvendigt, dvs. at jo mere stille man taster, des mere gkonomiserer
man med kreaefterne.

Placering foran gentagelsestasten - lydlgs tastning

Musen bgr (efter min mening) af hgjrehandede placeres foran gentagelsestasten og
placeres diagonalt . Enkelte kan have sveaert ved at holde den diagonalt, igen pga. den
symmetrifikserede underbevidsthed, men det kan hurtigt laeres, hvis man fra starten
gor opmaerksom pa det.

Angdende facon, stgrrelse og hastighed har jeg gennem de sidste ar skiftet indstilling.
De store hadndformede mus tvinger bevaegelsen op i skulderen, hvor den bestemt ikke
bor ligge. Skulderen er et grovmotorisk led, mens fingrene er finmotoriske led, sa jeg
lzerer folk at holde musen naermest som en blyant og bruge den pd8 samme made.

Dette forudsaetter at musen ligger inde foran med understgttet underarm og at den er
sat med hgj acceleration, s@ man kan daekke hele skaermen indenfor et museomrade
pa max 2 cm i diameter. Det virker, som ndr man far en ny bil med servostyring.

Musen er ligeglad med hvordan den ligger, op/ned pa skaermen er altid beveegelse i
musens leengderetning, men du taenker jo heller ikke i op/ned nar du bruger en
kuglepen. Du kunne for gvrigt nok heller ikke dramme om at skrive med blyant eller
kuglepen i samme stilling som mange sidder med musen.

Mange gange kan en skrdplade foran tastaturet og med plads til musen understgtte
den meget mere afslappede brug af bade tastatur og mus.

Rollermouse med armstgtte bruger jeg til dem, der har vanskeligt ved at laegge
musen ind foran og som vil have godt af at fordele arbejdet til begge haender. MEN
alt i alt viser mine observationer at de fleste der far gener, far dem fordi de ikke
slapper af i de mikropauser som edb-arbejdet giver. De sidder og spaender op i
paratstilling over tastatur og mus og her kan Bio Feedback og vare et godt redskab
til at fa nye vaner indarbejdet. Jeg bruger sportstape til dette, hvis én f.eks. holder
fingre Igftet over musen, laegger jeg en tape pa undersiden af fingeren, sa strammer



det, nar de lgfter fingeren uden at hindre andre bevaegelser. Det er billigere, hurtigere
og ser ikke sa voldsomt ud. Jeg har altid tape med, nar jeg er ude. Jeg bruger taping
til fingre og handled + nogle gange til ryggen.

N&r det derimod drejer sig om albue og skulderbevaegelser kan tape ikke bruges, og
her kan et elektrisk Bio Feedback apparat veere en god hjzelp til omkodning af
ubevidste bevagelser.



