Ergonomisk Sjekkliste
pA kontoret og hjemmekontoret

Stolen Skjermen

e Fottene md veere flate pd gulvet, e Skjermen skal vcere en armlengde

armene ma kunne hvile pa bordet unna deg - ca. 60-70 em

e Juster setet slik at I&rene far stotte,
men at det er plass til en hdnd mellom
kneskdlene og setekanten

e @ynene dine skal voere pd linje med
den gvre kanten av skjermen = =

e Ved bruk av flere skjermer, plasseres }

) . de i V-form for & forhindre bevegelse
e Armlenene justeres slik at du kan i nakken

slappe av i skuldre og armer

e Ryggstetten ma stette korsryggen

Datamusen

e MaA veoere sd necer kroppen som mulig og ikke ut til siden

® at du avlaster og varierer

Bruk en sentrert mus plassert foran tastaturet, for & op-

prettholde en god posisjon med armene foran kroppen

} Bytt gjerne mellom hayre og venstre hdnd pd musen slik
| .

Bordet

e Bor kunne heves og senkes TGStOtU I’et

e Sorg for at det er plass til & hvile
armer og hender

® Det boar voere minst 11 m mellom ® Lukk tastaturets fotter slik at tastaturet ligger flatt
bordkanten og veggen bak deg pd bordet — jo mer negativ vinkel, desto bedre er
: det

e Bor helst veere plassert slik at lyset

kommer inn fra siden ® Det md veere plass foran tastaturet slik at

underarmene kan hvile p& bordet

® Plasser tastaturet slik at du sitter rett foran det og
unngd & vri armer og hé&ndledd

e Unngd & sitte med fingrene hevet

f e Bruk hurtigtaster for & redusere musebruken

Generelt DA OO0n 0 B

e Variasjon i mé&ten du arbeider pd

e Strekk, bey og rist p&d hendene og armene
fra tid til annen

Finn flere tips for ergonomisk ordning av

beidsstasjonen din pd www.contourdesign.no
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