Skapa variation i
arbetet vid datorn
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Datorarbetsplatsen ska vara utformad sa

att du kan arbeta bekvamt och fa ett bra
arbetsresultat, utan att fa problem med nacke,
skuldror, rygg eller syn.

Ju mer tid du spenderar vid din dator,
desto viktigare ar det att datorarbetsplatsen
ar val utformad. Att arbeta lang tid framfor
datorn okar anstrangningen och risken for
besvir.

Atgirder for att forebygga och minska
besvir vid datorarbete bor inkludera bade hur
arbetsplatsen ar utformad och hur arbetet ar
organiserat.

Négra generella rad

Det finns ingen generell arbetsstillning eller
arbetsteknik som passar alla. Men det finns
nagra principer och riktlinjer for hur du bor
tdnka nar du arbetar vid en dator:

« Lyssna pa kroppens signaler — vixla
arbetsstillning och ta paus ofta.

» Avlasta underarmar och hander mot
arbetsbordet eller stolens armstod och
forsok arbeta sa avspant som mgojligt.

 Sta och arbeta vid datorn om du har
mojlighet.

« Begrinsa tiden vid datorn bade pa
arbetet och pa fritiden.

« Vid stillasittande kontinuerligt
datorarbete ar det viktigt med
regelbunden fysisk aktivitet, mojlighet
till aterhamtning och tillracklig somn.

« Sok hjalp pa foretagshalsovarden eller
vardcentralen om du har svara muskel-
eller ledbesvar som inte klingar av.

En legitimerad sjukgymnast kan ge
rad om behandling och en ergonom
kan ge rdd om hur arbetsplatsen kan
anpassas.

Arbetsstol

« Stolens sitthgjd och sittdjup ska vara
latta att justera.

 Det ar viktigt att ha ett bra stod
for svanken. Ryggstodet ska darfor
kunna regleras i hojdled och vinklas.
Ryggstodet bor vara hogt for att ge
stod at skuldrorna och smalt sa att
armbagarna kan foras bakat.

« Armstoden ska vara justerbara i hojd-
och sidled och litta att fora at sidan
eller ta bort.

« En lasbar gungfunktion underlittar en
varierad sittstillning.

Stdall in stolen

« Sitt med hela foten pa golvet och stall
in hojden pa sitsen sa att knana bildar
en rat vinkel (9o—100 grader).

« Stéll in sittdjupet sa att du fér in tre
fingerbredder mellan fraimre delen av
sitsen och knavecken. (Detta for att
inte nerver i knavecket ska komma i
klam.)

« Still in ryggstodet sa att du far stod for
svanken (landryggen).

« Still in armstodens hojd sa att
du kan stodja underarmarna med
armbdgarna i en rat vinkel (9o grader)
och sa att skuldrorna ar avspanda.
Overvig att ta bort armstoden for att
kunna sitta narmare arbetsbordet.

Arbetsbord

Bordet ska vara tillrackligt stort for att ge
plats for datorutrustning och arbetsmaterial,
samt for att du ska kunna avlasta armar och
héander. Djupet bor vara minst 80 cm for

en platt bildskarm och 100 cm fér annan
bildskarm.
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Bordet ska vara latt att justera i
hojdled for att passa personer med
olika kroppslangd. Helst ska det ocksa
vara hoj- och sankbart sa att du latt
kan vaxla mellan sittande och stadende
arbete.

Bordsskivan ska vara halvljus och matt
for att inte ge storande reflexer fran
lampor.

Det ska finnas gott om utrymme for
ben och knén. Kablar och sladdar bor
placeras i en kabelkorg eller fastas
upp under bordet pa annat sitt. Fixera
helst datorn under bordsskivan med
ett spaAnnband for att skapa mer plats
pa skrivbordet.

Stdll in bordet vid sittande arbete

Justera forst stolen enligt beskrivning
ovan.

Still in bordsskivans ho6jd sé att du kan
avlasta underarmarna pa bordet, med
armbagarna i rat vinkel (9o graders
bojning) och avspanda skuldror. Om du
har armstod pa stolen ska dessa sitta pa
samma hojd som bordet.

Sitt nara bordet sd att du kan avlasta
armar och hander.

Stdll in bordet vid stdende arbete

Stall in bordsskivans hojd s att du kan
avlasta underarmarna pa bordet, med
armbagarna i rit vinkel (9o graders

bojning) och avspanda skuldror.

« Om du har ett h6j- och sankbart bord
kan du markera hojden for sittande
och stdende pa viaggen — da kan du
snabbt vaxla mellan sittande och
stadende.

« Om du ir ovan att std och arbeta
— borja med korta stunder och 6ka
successivt.

Stdende arbete ger variation, avlastar ryggens
disker och 6kar cirkulationen. Om du har

hoj- och sankbart bord ar det bra att sta i flera
korta omgangar varje dag.

Bildskarm

Bildskarmen ska vara tillrackligt stor for de
arbetsuppgifter du ska utfoéra, beroende pa
programvara och arbetssatt. Bildskdrmens
storlek och prestanda i form av upplosning
bor vara individuellt anpassad for att inte
anstrianga 6gonen. Texten bor vara svart mot
vit bakgrund.

 Placera bildskarmen sa att ljuset faller
in fran sidan. Anpassa belysningen s
att ljus inte reflekteras i skiarmen.

« Placera bildskdrmen pa ungefir en
armlangds avstand (50—80 c¢m) in pa
bordet.

« Skiarmen ska placeras sa att du sitter
med rak nacke och blicken nagot
nedatriktad. Nar du tittar rakt fram
ska bildskarmens ovre kant vara strax
under 6gonhdajd.



Tangentbord

De vanligaste tangentborden ar ofta onodigt
breda, framfor allt for kvinnor som har ett
smalare skulderparti. Ett smalare tangent-
bord 6kar mojligheten att placera datormusen
nara kroppen.

« Tangentbordet bor vara 1agt sa att
man slipper arbeta med uppatvinklad
handled. Detta minskar risken for
besvir i arm och hand. Det ska kidnnas
bekvamt och avspint att skriva pa
tangentbordet.

 Placera tangentbordet 15—20 cm
in pa bordet si att du kan avlasta
underarmarna.

« Vilj helst ett Jjust tangentbord med
svart text vilket minskar kontraster.

Datormus och andra styrdon

Valet av datormus eller annat styrdon ar
individuellt och kan krava noggrann utprov-
ning. Styrdonet ska passa din hands storlek
och inte medfora att handleden vinklas uppat.
En Mousetrapper (Rollermouse, Barmouse)
ar ett styrdon med styrpinne som kan avlasta
skuldermusklerna.

Arbete med datormus eller annat styrdon
» Placera datormusen si att armarna
inte fors utat, alltsa inom din egen

axelbredd.
 Arbeta avspant med 6verarmarna nira

kroppen.

 Avlasta underarmarna pa arbetsbordet
(eller pa stolens armstod).

« Vixla mellan att anvanda datormus
och kortkommandon.

Kopiera ett markerat

Ctrl C Cmd C
element
Klipp ur ett markerat Ctrl X Cmd X
element
Klistra in ett utklippt eller CtrlV cmd Vv

kopierat element

Angra din senaste handling Ctrl Z Cmd Z
Markera allt Ctrl A Cmd A
Skriv ut Ctrl P Cmd P

Syn och belysning

Datorarbete ar anstrangande for 6gonen och
kraver mycket ljus. Behovet av ljus och belys-
ning ar individuellt.

Den allminna belysningen ska ge till-
rackligt med ljus for arbetsuppgiften. Lysror i
taket bor placeras ovanfor tangentbordet. Vilj
girna lysror med bade uppat- och nedatriktat
ljus som du sjilv kan reglera.

« Dagsljus och belysning ska inte ge
blandning eller reflexer i bildskdrmen.

+ Arbetsgivaren bor vid behov tillhanda-
hélla platsbelysning. En bordslampa
placeras pa vianster sida om man ar
hogerhant.

 Alla som arbetar vid bildskarm mer
an en timme per dag bor genomga en
synundersokning med regelbundna
intervall. Personer som anviander
glas-ogon eller linser, sarskilt de
som anvander progressiva glasogon
eller linser, kan behova speciella
arbetsglasogon. Optikern behover
uppgifter om hur arbetsplatsen ar

utformad.

« Forutom syn- och 6gonbesvir kan
aven huvudvirk och besvir i nacke
eller skuldror ge anledning till en
synundersokning.




RAad vid inkop av kontorsmaobler
och datorutrustning
« Vid inkop av kontorsstolar till en hel
avdelning ar det klokt att vilja flera
olika modeller, for att de ska passa de
anstilldas olika kroppsmatt. Anstéllda
som har besvir i rygg eller nacke bor fa
prova ut stol individuellt.
« Hoj- och sinkbara arbetsbord bor
kunna justeras mellan 60 och 130
cm for att passa anstilldas olika
kroppslangd.
« Bildskidrmens storlek ska vara
anpassad for individen och for de krav
arbetet stiller.

Extra utrustning till barbar dator

Om en barbar dator ska anvandas under liang-
re perioder bor den kopplas till en stationar
bildskarm, ett 16st tangentbord och ett 16st
styrdon, till exempel datormus. Alternativt
kan man placera den barbara datorn i ett

sa kallat laptopstod. Man héjer da upp den
barbara datorns bildskdrm, s& att man slipper
boja pa nacken, och placerar den pa ett lamp-
ligt synavstand. Till detta anvinds ett separat
tangentbord och en 16s datormus.

Arbetsorganisation och stress

Vi blir stressade nar vi upplever att vi inte
kan leva upp till egna eller andras krav. Hur
arbetet ser ut och ar upplagt, bade tekniskt
och organisatoriskt, har stor betydelse.
Alltfor hoga krav och ett lagt inflytande over

den egna arbetssituationen kallas for ett
spant arbete och kan leda till en stressreak-
tion. Stressreaktionen kan, framfor allt om
stressen fortsitter under lang tid, bli en
kronisk spanning och 6ka risken for besvar
fran muskler och leder. Kronisk spanning
kan adven forsvara inldrning och utveckling i
arbetet.

Andra faktorer som kan paverka hélsan ne-
gativt ar en hog och ldngvarig tidspress i arbete,
en alltfor hog arbetsbelastning och arbetstakt
och daliga majligheter att ta rast trots att krop-
pen signalerar att den behover vila.

Psykisk stress kan orsaka muskelspin-
ningar trots att den fysiska belastningen inte
ar sarskilt hog. Detta kan forhindra eller
forsena kroppens reparations- och laknings-
formaga. Svarigheter att slappna av mentalt
kan leda till att muskelspanningar kvarstar
aven under raster eller efter arbetsdagens
slut. Krav pa att stindigt vara nabar kan oka
stressen och forvarra besviren.

Organisatoriska atgdrder for att forebygga
besvdr hos medarbetare

 Skapa balans mellan krav och kontroll
i den anstilldes arbetssituation.

« Verka for ett gott socialt stod mellan
arbetskamrater och fran chefer.

« Oka chefens engagemang i
arbetsmiljoarbetet.

» Verka for mojligheter till
kompetensutveckling.

Mer information

Arbetsmiljoverkets webbsidor om datorarbete, www.av.se/teman/datorarbete

Informationsmaterial fran Arbetsmiljoverket, www.av.se/publikationer

Arbete vid bildskarm, ADI 524, Bra datormiljé for eleverna, ADI 570, Bra arbetsmiljo pa callcenter, ADI 607

Arbetsmiljoverkets forfattningssamling, www.av.se/lagochratt

Arbete vid bildskdrm, AFS 1998:5, Belastningsergonomi, AFS 1998:1, Belysning, AFS 1998:5, Psykiska och sociala aspekter pa arbetsmiljon,

AFS 1989:14

Prevents checklista for bildskarmsarbetsplatser i kontorsmiljo (att anvandas till exempel vid skyddsrond), www.prevent.se/hamtagratis
Arbetsmiljoupplysningen (om arbetsplatsen, arbetsmiljdarbete, ledarskap, halsa med mera), www.arbetsmiljoupplysningen.se
TCO Development (om datorutrustning, mobler), www.tcodevelopment.se

Stress i arbetslivet, Prevent 2008
Arbetsrelaterad stress, Prevent 2007
Stressad hjarna, stressad kropp, Wahlstrom & Widstrand 2005

Forfattare: Ola Leijon, Teresia Nyman och Kerstin Tegbrant.

Granskat av Agneta Lindegérd Andersson, ergonom, med dr. och Jens Wahlstrém, ergonom, med dr.



Forslag pa ovningar som du kan gora under din arbetsdag
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Motverka “gamnacke”

Dra in hakan och for tillbaka huvudet, sa att det
kanns som om nagon drar dig uppat i haret. Nacken
ratas ut och motverkar “gamstalliningen”. Den har
6vningen bor upprepas tre ganger per dag.

Rorlighet i ovre delen av ryggen

Placera handerna i nacken, kuta med ryggen
och fér samman armbagarna sa att det drar
mellan skulderbladen. Strack ryggen bakat
och for isar armbagarna, garna 6ver rygg-
stodet om det ar lagt. Ovningen bér upp-
repas tre ganger per dag.
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Stretching for skulderhojarmuskeln ( /
Boj och rotera huvudet sa att du tittar ner i A
motsatt sidas tankta brostficka. Hall kvar 20

sekunder och upprepa évningen at andra hal-

let. Bor utforas en gang per dag.
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Centrum for arbets- och miljomedicin
Solnavagen 4, 113 65 Stockholm
08-123 400 00, camm@sll.se
http://camm:.sll.se
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