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Denne folder henvender sig til medarbejdere, der arbejder ved skaerm-
arbejdspladser. Det vil ikke veere alt i denne folder, som du vil kunne
genkende fra netop din arbejdsplads. Men tag de rad og de avelser
fra folderen, som du kan bruge, og ger dem til en del af din hverdag.

DET STILLE-
SIDDENDE ARBEJDE

Der har tidligere veeret en tendens til at betragte skaerm-
arbejde som mindre belastende end tungt fysisk arbejde.
Mange undersagelser viser dog, at stillesiddende arbejde
kan veere yderst belastende for kroppen.

Brugen af computere er med til at fastholde os i den
samme stilling, hvor specielt haender, arme og skuldre
belastes pa en ensidig gentaget méade.

Du kan selv veere med til begraense eller undga gener i fx
ryg, skulder, albue, hdndled og nakke. Dette geres ved
at skabe variation i arbejdet og indrette din arbejdsplads
ergonomisk hensigtsmeessigt!

SKAB VARIATION

Fa og simple eendringer i kontorindretningen kan ofte
veere med til at skabe variation i arbejdet — fx:

> Placér de ting du bruger jeevnligt uden for reekkevidde,
sa du er nadt til at rejse dig efter dem

» Skab plads omkring dig. Fjern alt unadigt der haemmer
din beveegelsesfrined, som fx papirkurv, papirbunker mv.

> Planleeg smé pauser fra det intensive tastearbejde,
evt. med sma treeningsevelser, der skaber bevaegelse.

KONTORMYBLER

Mennesker er forskellige, hvilket stiller krav til individuelle
lzsninger. Det er altid en god idé at veelge dynamiske
mabler, der giver mulighed for variation. Det kan fx veere:
Stole med separate eller flydende vip i seede og ryg.
Sté-stotte stole uden rygleen eller fx en stor treeningsbold
som supplement til kontorstolen — det treener ryg- og
mavemuskler samt bedrer kredslabet. Haeve-seenkeborde
som giver mulighed for skiftevis at sté op og sidde ned.

VIGTIGT: Standard borde og stole passer til langt de
fleste kropstyper, hgjder og drgjder, men oplever du, at dit
inventar ikke stotter dig, ber du gere noget ved det.

INDRET DIN ARBEJDSPLADS
INDSTILLING AF KONTORM@BLER

Kontormeblerne er en vigtig del af din daglige arbejds-
plads. Nar du pabegynder indstillingen af mebler og
udstyr, skal du starte med din stol. Efterfelgende kan det
ovrige inventar indstilles, sa det passer dig, nar du sidder
i stolen.

KONTORSTOLEN
En god kontorstol opfordrer til at skifte stilling ofte.

For at kunne udnytte stolens indstillingsmuligheder, er det
vigtigt at du afprever alle handtag, s& du kender dem og

kan aendre siddestilling — gerne flere gange om dagen.

SADAN GOR DU:

» Seet dig i stolen

> Indstil siddehgjden og aktiver evt. vippet

» Serg for at hele fodsélen har god kontakt med gulvet

> Indstil seededybden. Der skal veere ca. en
handsbredde mellem knashaser og stolens forkant

> Rygleenet skal stotte i leenden. Maerk efter med
handen hvor svajet er dybest. Indstil ryglaenet, sa
leendesvajet stottes, nar du sidder med ret ryg

> Indstil — om muligt — veegtmodstanden.

ARBEJDSBORDET
Det er vigtigt, at dit arbejdsbord har den rette hejde,
specielt nar du arbejder ved computeren:

> Nar du sidder pé stolen eller star op ved bordet, skal
bordpladen stette dine underarme, uden at du skal leene
dig forover eller treekke skuldrene op mod ererne.

Hvis du har et haeve-saenkebord, er det vigtigt at udnytte
dets muligheder. Det en god idé fx at at st& op flere gange
i lobet af arbejdsdagen, nar du taler i telefon, sorterer,
leeser mv. En god vane kan veere at starte stdende om
morgenen, kom op igen efter frokost og lad bordet sté i
hej position, nér du gér hjem om eftermiddagen — sé er
det klar til neeste dag.

SADAN GOR DU:

Nar du stér op ved bordet:

» Sté med lige meget vaegt pa begge
ben og med afslappede knae

» Fordel veegten pa hele foden

> Indstil bordhejden, s dine underarme er
understettet af bordpladen, og dermed
aflaster veegten af dine arme

» Placer dig teet pa& bordkanten og gerne midt
for eventuel bue eller udskeering i bord.




SKARMEN

SADAN GOR DU:

» For at undgé generende reflekser fra sollyset ber du
overveje, hvor du placerer bord og skeerm, sé du far
mest mulig gleede af dagslyset uden gener. Din synsret-
ning ber veere parallel med vinduet og uden direkte kig
ud i steerkt lys

Skeermen placeres i en hejde, sé& du lige kan se

ud over skeermens overste kant, nar du sidder ned,
svarende til at overste tekstlinje pa skaermen er i din
skulderhgjde

Afstanden til skeermen ber veere ca. 50-80 cm ved
en 17-20” skeerm. Ved en storre skeerm bor
afstanden veere storre

Har du 2 skeerme ber du udvaelge en primaer skeerm il
"skriveskeerm”, der placeres som ovenfor beskrevet. Den
anden skaerm placeres tast pa den primasre og sa vidt
muligt i samme hejde og vinkel, sé gjne og nakke ikke
belastes unedigt

Ved notatskrivning placeres materialet mest hensigts-
maessigt mellem skeerm og tastatur, sé vrid i nakken
undgas.

MUS OG TASTATUR

Muse- og tastearbejde kan medfere muskel- og ledgener.
Dette kan forebygges ved at folge disse rad.

SADAN GOR DU:

> Underarmene skal vaere understottede mest muligt
og skuldrene afslappede. Hold overarmene langs
kroppen, eller let foran kroppen

» Placér musen teet ved tastaturets kant — enten ved siden
af eller mellem tastatur og krop, s& skulderleddet beskyt-
tes. Brug musen sa lidt som muligt. Laer genvejstaster pa
tastaturet og brug gerne alternativer til musen

KONTORLOKALET
BELYSNING

Lys er dejligt, men béade dagslys og kunstig belysning kan
give gener i form af bleending og reflekser i skeermen samt
opvarmning af lokalet.

SADAN GOR DU:

> Tjek skaermen for utydelig skrift, fimmer osv.
0g serg for regelmaessig rengering

> Anvend meark skrift pé lys baggrund. N A

> Indstil tastaturet sa fladt
som muligt, s& handleddene
er i neutral position

> Slap af i fingrene — lad fingrene
hvile péa tastaturet i de sma tastepauser

> Udfer jeevnligt beveege- og udspaendingsovelser.
Forslag til evelser kan ses pa bagsiden.

INDEKLIMA

Temperatur, luftfugtighed, statisk elektricitet, lufthastighed

og luftkvalitet har indflydelse péa indeklimaet. Du kan selv
understotte det gode indeklima:

SADAN GOR DU:

» Placer skeermen korrekt. Se ovenfor

> Anvend indirekte belysning i lokalet og suppler med en
arbejdslampe, gerne med en asymmetrisk lysfordeling.
Placér arbejdslampen ved din side. P& venstre side
hvis man er hgjrehandet — pa hejre side hvis man er
venstrehandet. S& undgéar man, at handen skygger, og er
i vejen for lyset. Arbejdslampens skeerm skal vaere under
ojenhgjde og parallelt med bordpladen

> Monter solafskeermning (ud- og/eller indvendig) ved
sydvendte vinduer eller ved risiko for bleending udefra.

Det er ligeledes vigtigt, at belysningsstyrken er optimal.
Bade for lidt og for meget lys kan veere belastende for
gjnene. Hvis du har gjengener i form af traette, torre og
sviende gjne, kan det veere fordi, du treenger til nye briller
eller skeermbriller. F& det undersogt hos din optiker.

> Hold orden omkring dig, heeng ledningerne op, sé
lokalet er rengoringsvenligt

> Placer printere, fax og kopimaskiner i et separat rum

> Vend udbleesningen fra computeren bort fra arbejds-
pladsen

> Luft ud hyppigt, aftal det med dine kolleger.

Stej og generende lyde pa kontoret kan virke tresttende
0g nedsaette koncentrationsevnen. Aftal eventuelt feelles
spilleregler omkring afdeerd som fx at tale deempet sam-
men, skrue telefonernes ringetoner ned pa laveste styrke
mv., s& der tages hensyn til alle. v



Uanset hvordan du har indrettet din arbejdsplads,

er variation og beveegelse stadig det vigtigste. De
folgende fem ovelser kan med fordel udferes stédende.
Men har du det bedre med at sidde ubemeerket og
udfere avelserne, er dette ogsé bedre for dig og din
krop end slet ingen ovelser.

Det er en god idé at udfere avelserne i feellesskab pa

kontoret, da det kan vaere afgerende for, om det bliver
gjort — og det kan tilmed ogsa vaere sjovt!

Husk evelser ma aldrig gere ondt!

GODE OVELSER

God forngijelsel!

GODT MED
BEVAGELSE:

Rul skuldrene i begge retninger.
Gentages ca. 20 gange fremad
0g 20 gange bagud.

KIG OF,
KIG NED:

Flet fingrene i nakken. Pres hovedet
lige bagud og skulderbladene mod
hinanden. Hold spaendingen i 20-30
sekunder og giv slip.

—

Bgj herefter hovedet fremad og maerk
at det treekker i nakken og mellem

skulderbladene. Bliv i stillingen i 20-30
sekunder og treek vejret dybt og roligt.

N\

RAD OG VEJLEDNING

Hvis | har brug for rad og vejledning ved indretning

af arbejdspladsen, maling af lysstyrken, flere idéer til
variation i arbejdet, instruktion i flere ovelser, udarbejdelse
af individuelle beveegelses- og udspaendingsprogrammer
mv. er | velkomne til at kontakte COWI. «

SJZALLAND:

GITTE ARNBUERG

FYN OG JYLLAND:

FORSLAG TIL,

HVAD PAUSEN
L1 loGSA KAN
L1 _BRUGES TIL!

FANG
MUSEARMEN:

Streek hejre arm, bej handleddet s& handfla-
den vender opad og drej handen mod uret, sa
fingrene peger ud til hejre. Med venstre hand
tager du fat om fingerspidserne og forseger at
treekke hadnden mod uret. Treek til du maerker
det fra albuen ned til handen (ikke i skulderen!).
Hold streekket i 20-30 sekunder. Gentag
avelsen med venstre hand. (Drej med uret).

STRAK DIG GLAD:

Straek hele kroppen godt igennem i alle retninger. Maerk
selv, hvor det feles mest behageligt. Traek vejret dybt ind,
mens du straekker dig og pust langsomt ud, nér du slipper.

TOM HOVEDET
FOR TANKER:

Slap af i skuldrene og lad hovedet falde
lige mod den ene skulder. Leeg hadnden pa
modsatte ere og traek ganske let. Meerk et
straek pé siden af halsen. Hold straskket

i 20-30 sekunder. Gentag evelsen til den
anden side.
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