Nagra praktiska rad!

Placera dig sa att du inte stors av
infallande dagsljus och undviker
blandning, reflexer eller speglingar i
arbetsskarmen. Dagsljuset bor komma
in fran sidan.

e Allmanbelysningen bor ge tillrackligt ljus
for arbetsuppgiften.

o Var observant pa dina arbetsstallningar:
sitt med en god hallning i rygg och
nacke.

Om mojligt ta hem din stationara
arbetsskarm, tangentbord och mus for
att kunna justera arbetsplatsen efter
ergonomiska grundprinciper:

o Placera skarmens ovre kant strax under
ogonhdjd sa att nacken kan hallas rak

» Placera tangentbordet sa att armarna
kan vila nara kroppen

o Placera musen centrerat framfor magen

o Vid arbete med laptop rekommenderas
att skarmen hojs upp, anvand
ett stall eller en hog med bdcker
och komplettera med ett separat
tangentbord och en mus.

e Sitt nara bordet med armarna vilandes
nara kroppen

e Om bordet ar for hogt rekommenderas
att sitta pa en kudde eller dyna for att
undvika arbete med upphdjda axlar.

o Vaxla mellan att sitta, sta och halvligga,
med stod i ryggen, nacken och for
armar och med laptopen vilandes i knat.
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Ta frekventa rorelsepauser minst varje
timme helst varje halvtimme. Passa

pa att utfora rorelser som stimulerar
cirkulationen i kroppen pa ett effektivt
satt. Ju fler och storre muskelgruppen
som aktiveras desto battre blir effekten
ex gang pa stallet med pendlande
armar, utfor djupa knaboj med armdrag
eller stora cirkelrorelser med armarna
framat och bakat.

Ta en stretchpaus dar arbetande
muskler i nacke, brost och armar far en
aterhamtning.

Lyssna pa kroppens signaler!

Gor en analys dver orsakssamband
(arbete, fritid, traning) och mojliga
atgarder.

Underratta din chef om du misstanker
att besvaren ar arbetsrelaterade och
vid behov, efter samrad med din chef,
nyttja en skype-konsultation med
Avonovas fysioterapeuter/ergonomer.

Véxla mellan att sitta, sta och halvligga.
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vid hemarbete




Den mobila arbetsplatsen

| enlighet med myndigheter och arbetsgivares
riktlinjer for att begransa smittspridningen av
Corona-virusets ar fler och fler medarbetare
tvungna att arbeta hemifran. Digitala I0sningar
har bidragit till att utveckla och férandra kon-
torsarbetsplatsen under de senaste aren och
mojliggor i storre utstrackning arbete i hemmiljo.
Samtidigt kan hemmiljon ha ergonomiska be-
gransningar som okar risken for dverbelastning
pa kroppens leder och muskler. Det stalls da
hogre krav pa att gora egna aktiva val som ar
gynnsamma for kroppens valbefinnande. | detta
sammanhang ar rorelsevariation och aterhamt-
ning tva nyckelord.

Hur vi sitter har betydelse

Sittande arbetsstallning okar belastningen pa
ryggen men detta kan i viss madn motverkas
med en god hallning som uppnas genom att
sitta med en bibehallen svank. Ett svankstod,
t.ex. enrullad handduk eller prydnadskudde, kan
bidra till en avlastning for rygg och nacke. Den
aktiva sittstallningen, kallat sadelsittande, kan
vara en sittstalining att alternera med, backenet
tippas framat och en naturlig strackning i ryggen
uppnas.

Belastningen pa landryggen/nedre delen av
ryggen ar vasentligt lagre om man star med en
god hallning jamfort med att sitta med en god
hallning. Anvand en strykbrada eller koksbanken
for att vaxla mellan stdende och sittande arbete.
Rekommendationen ar att vaxelvis sta och sitta
lika mycket under arbetsdagen.

Sitt med stod i svanken.

Sitt langt fram pa stolen och féll benet under
stolen sa att backenet tippar framat

Arbetsstallningen

ar avgorande

for belastningen

pa kroppen

Bildskarmsarbete ger en lag belastning un-
der lang tid som paverkar kroppen negativt.
Kroppsdelarnas position, till exempel place-
ring av bal, armar och huvud, paverkar be-
lastningen pa muskler, kotor och diskar och
oOkar risken for att utveckla belastningsbesvar.
Hojden pa skarmen och synen har en avgo-
rande betydelse for att huvudet skall ha en
skonsam placering. Att regelbundet besoka
optiker for att sakerstalla en god syn och vid
behov erbjudas synhjalpmedel ar en forut-
sattning for en god bildskarmsergonomi.

Las av kroppens

tidiga signaler

Att kunna lasa av kroppens tidiga signaler har
betydelse for att forhindra belastningsskador.
Ombhet, spanning eller stelhet kan vara teck-
en pa overbelastning. Smarta kan vara ett
sent svar pa Overbelastning eller resultatet
av en overbelastningsskada. Smarta kan pa
manga satt vara begransande och paverka
arbetsinsats, vardagsaktivitet, humor, ater-
hamtning och somn. | samrad med din chef
ar du valkommen att kontakta Avonova for
en beddmning av arbetsrelaterade besvar
och rad kring lampliga insatser och atgarder.

Vi erbjuder tjansten via Skype.

Fysisk aktivitet pa
och utanfor arbetet

Vid bildskarmsarbete finns det risk att musk-
lerna halls spanda under langa stunder. Det
kallas for statiskt muskelarbete och forsamrar
genomblddningen i musklerna och risken for
belastningsbesvar okar. Under dynamiskt
muskelarbete ar musklerna vaxelvis spanda
och avspanda. Detta 6kar blodcirkulationen
i musklerna och darmed syresattning och
amnesomsattningen vilket skapar forutsatt-
ningar for ett skonsamt muskelarbete. For att
minska den statiska belastningen pa kroppen
och dka blodcirkulationen ar det viktigt med
rorelsepauser, helst varje halvtimme minst
varje timme, vilket kan uppnas genom att
t.ex. vaxla mellan sittande och stadende ar-
betsstallning, utfora enklare hushallsarbete
eller ta lunchpromenader.




