
Ergonomian tarkistuslista

Työtuoli
Jalkaterät asettuvat lattiaa vasten ja 
kyynärvarret lepäävät pöydän päällä
Säädä tuolin istumaosa niin, että se 
tukee reisiä, mutta polvitaipeen ja 
istuinosan etureunan väliin mahtuu käsi
Selkänoja tukee selän alaosaa
Käsinojat säädetään siten, että niihin 
nojattaessa hartiat ja käsivarret ovat 
rentoina

Näytön on mieluiten sijaittava 
käsivarren mitan päässä eli noin 
60–70 cm:n etäisyydellä kasvoista.
Silmien tulisi olla suurin piirtein 
näytön yläreunan tasolla
Useita näyttökä käytettäessä, ne 
sijoitetaan V-muotoon niskan 
ylimääräisen ja toispuolisen liikkeen 
ehkäisemäiseksi

Näyttö

Hiiren on oltava mahdollisimman lähellä kehoa, ei 
kaukana sivulla
Käytä hiirtä vuorotellan molemmilla käsillä, jotta 
kuormitus jakaantuu tasapuolisesti
Käytä keskitettyä hiirtä, joka on sijoitettu 
näppäimistön eteen, jotta kädet pysyvät hyvässä 
asennossa vartalon edessä

Hiiri

Taita näppäimistön jalat sisään, niin että se 
on mahdollisimman lähellä pöydän pintaa 
ja mieluiten negatiivisessa kulmassa
Näppäimistön edessä on oltava tilaa, jotta 
kyynärvarret voivat levätä pöydällä
Aseta näppäimistö niin, että se on suoraan 
edessäsi, jolloin vältetään käsivarsien ja 
ranteiden vääntyminen
Vältä sormien pitämistä ilmassa 
valmiusasennossa 
Käytä näppäinoikoteitä hiiren käytön 
vähentämiseksi

Näppäimistö

Lisää vinkkejä työpisteen ergonomian parantamiseen 
on täällä: www.contourdesign.fl

Säädä pöydän korkeus, niin että 
kyynärkulmasi on 90 astetta
Huolehdi, että käsille jää riittävästi 
tilaa
Pöydän etureunan ja takanasi olevan 
seinän välissä pitäisi olla vähintään 1,1 
metriä tilaa 
Pöydän on mieluiten oltava paikassa, 
jossa valo tulee sivulta

Pöytä

työpaikalle ja kotitoimistoon

Työskentelyasentojen vaihtelu
Venyttele, taivuttele ja ravistele käsiä ja 
käsivarsia säännöllisin väliajoin

Yleistä


