Ergonomisk tjekliste
pA kontoret og hjemmekontoret

Din stol Din skcerm
e Fgdderne skal veere fladt i gulvet, armene skal e Skaermen skal veere en armloengde
kunne hvile p& bordet fra dig — ca. 60-70 cm
e Indstil scedet s& scedet statter I&rene, e Dine gjne ber flugte med den =
mens der er plads til en hdnd mellem dine gverste kant af skoermen =~

knashaser og saedets forkant ® Ved brug at flere skcerme placeres

e Rygloenet skal stotte lcenden de i V-form for at forhindre

e Armloen indstilles s& de giver mulighed for bevcegelse i nakken
afslapning i skuldre og arme

Din Mus

e Skal sd teet ind til kroppen som muligt og ikke ud
til siden

® Skift gerne mellem hgjre og venstre hénd til
musen, sé du aflaster og varierer

Brug en centreret mus, der er
e placeret foran tastaturet og opnd en god
position med armene tcet foran kroppen

Dit bord

e Bor kunne hoeves og saenkes D|t tG StOtur

e Sgrg for, at der er plads til at hvile arme og
hcender

e Der bgr vosre minimum 11 meter imellem * Klap tastaturets fedder sammen, sé det
bordets forreste kant og vaeggen bag dig ligger fladt p& bordet — jo mere negativ

o Skal helst std, sd lys kommer ind fra siden Ve &F fjo bee e

® Der skal veere plads foran tastaturet til, at
underarmene kan hvile p& bordet

e Placer tastaturet sé& du sidder lige foran det
og undgdr vrid i arme og hdndled

e Undgd at sidde med fingrene Igftet

e Brug genvejstaster, s& du mindsker brugen
af mus

Generalt Ao 0

e Varier dine arbejdsstillinger

® Stroek, bgj og ryst dine hcender og arme i
lobet af arbejdsdagen

Find flere tips til ergonomisk indretning af din

Contour arbejdsstation pd www.contourdesign.dk



