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Ergonomia toimistossa on olennaista terveyden kannalta,
silla toimistotyossa vietamme suurimman osan paivistamme
samoissa tyoasennoissa. Staattiset asennot vaikuttavat
terveyteemme merkittavasti ja heikentavat fyysista

hyvinvointiamme.

Epasopivat ja luonnottomat tyoasennot
voivat aiheuttaa esimerkiksi ranteiden,
hartioiden seka kaulan ylirasitusta, ja
ylirasitus voi johtaa joko tilapaisiin tai
kroonisiin hairioihin. Kaikki tama alkaa
huonosta ergonomiasta.

Tyytymattomyys, kipeat nivelet ja li-
hakset seka kehon kuluminen ovat
seurauksia ergonomisesti huonosta
tyopaikasta, joka vaikuttaa suoraan
tyopaikan sairauslomiin. Syyn jaljitta-

Sisallysluettelo

minen voi olla haastavaa, mutta se na-
kyy yleensa tyoympariston sisaisissa
arvioinneissa.

Hyva asia on, etta voit vaikuttaa tyo-
hyvinvointiin tekemalla oikeita harjoi-
tuksia, muuttamalla kayttaytymistasi
ja hankkimalla oikeat valineet varmis-
taaksesi hyvan ergonomian toimistos-
sa ja valttaaksesi ylirasitusta. Sukella
syvemmalle kaikkeen tahan taman op-
paan avulla.

Ergonomia

Ergonomian

merkitys

Huonoon ergonomiaan
liittyva karsimys

Ehkaise
ylirasitusta
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Ergonomia

Mita ergonomia on?

Ergonomia pitaa sisallaan seka var-
sinaisesta tyosta etta tyoymparis-
tosta johtuvien vammojen ehkaisya.
Jos mennaan maaritelmassa hieman
pidemmalle, keskittyy ergonomia
paaasiassa sopimattomista tyoasen-
noista ja toistuvista tyoliikkeista seka
-asennoista johtuvien rasitusten eh-
kaisyyn.

Ensisijaisesti yksitoikkoisten liikkei-
den toistaminen rasittaa vartaloa — tai
kehon osaa - jos tyo tehdaan ilman
oikeanlaisia tyovalineita tai huonossa
tyoymparistossa.

Erityisesti seuraavat ominaisuudet
tyossa voivat lisata rasitusvammojen
riskia:

| Liikkeiden suuri toistomaara tyossa
1. Tyon nopea tahti

% Tyb, joka vaatii raskaita nostoja

Staattiset tyot, kuten linjasto- tai liu-
kuhihnatyo tai toimistotyo, ovat tyypil-
lisia tyomuotoja, jotka johtavat usein
lihaskipuihin. Sen vuoksi naita piir-
teita omaavista tyoolosuhteista onkin
tehty paljon tutkimusta.

Ergonomia lyhyesti selitettyna

Tieteenalana ergonomia auttaa ymmartamaan, miten ihminen toimii eri
ymparistoissa. Ergonomiaan keskittymalla voidaan tyon seka tyovalineiden
optimaalisuuden lisaksi kehittaa organisaatioiden, toimintajarjestelmien ja
-ymparistojen suunnittelua.

Hyvan ergonomian avulla ihmisten ja ymparistotekijoiden vuorovaikutusta
voidaan saada turvallisemmmaksi ja nain myos tukea ihmisten hyvinvointia.
Tyoymparistossa hyvalla ergonomialla voidaan turvallisuuden lisaksi
mahdollistaa tyonteon tehokkuus.

Alun perin ergonomia juontaa juurensa kreikan kielen sanoista “ergon”, joka
tarkoittaa tyota, ja sanasta "nomos”, joka tarkoittaa luonnonlakia.
Lahde: Suomen Ergonomiayhdistys ja Terve.fi

Ergonomiaa voidaan kutsua myos tyosuunnitteluksi, joka on pohjana tyoaseman suunnittelus-
sa. Se pitaa sisallaan monia asioita aina nostotekniikoista muihin laitteisiin, joita kaytamme
tyossamme ja jotka estavat tyota aiheuttamasta ylimaaraista rasitusta.

Modernissa tyopaikassa ergonomia kattaa koko tilan. Ergonomia on fyysinen puoli, kuten
poydat, tuolit, naytot, nappaimistot ja hiiret, yhdistettyna psykologiseen tyoymparistoon.
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https://www.ergonomiayhdistys.fi/ergonomia/mita-ergonomia-on/
https://www.terve.fi/artikkelit/72835-huono-tyoasento-aiheuttaa-kipuja

Ergonomian merkitys

Miksi ergonomia on

tarkeaa?

Toistuva tyo rasittaa samoja janteita
ja lihaksia yha uudelleen ja uudelleen.
Kun rasitamme tyopaivan aikana aina
samoja lihaksia ja tama toimintatapa
toistuu paivittain tai jopa viikoittain,
se vaikuttaa lopulta terveyteemme.
Tama patee erityisesti, jos rasitusta
esiintyy ihmiskeholle sopimattomissa
ja epaluonnollisissa asennoissa.

Valtakunnallisella tasolla lukematto-
mat tyontekijat kokevat kipua olka-
paiden, niskan ja kasien alueella, joka
juontaa juurensa nayttopaatetyon
huonoon ergonomiaan.

Suomessa yleisimpia tyoterveysoirei-
ta aiheuttavat tuki- ja liikkuntaelimis-
ton sairaudet. Eurooppalaisessa mit-

Lahde: Tyoterveyslaitos
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takaavassa jopa joka neljannella tyota
tekevalla ihmisella arvioidaan olevan
tyo- ja liikkuntaelimiston sairauden
aiheuttamaa oireilua, joissa kipu on
keskeisin oireilun muoto.

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet heiken-
tavat tyokykya ja ovat siksi myos ylei-
simpia sairauspoissaolojen syita.

Investoimalla ergonomisiin laitteisiin
voidaan ehkaista sairauspoissaoloja
ja vahentaa taloudellisten vaikutusten
riskia, joka liittyy henkiloston vahe-
nemiseen ja tyontekijoiden toistuviin
vammoihin. Ergonomiaan panostami-
sen lisaksi fyysisen tyokuormituksen
hallinta on olennaista tyontekijoiden
hyvinvoinnin ja terveyden kannalta.


https://www.ttl.fi/teemat/tyoterveys/tuki-ja-liikuntaelimiston-terveys-ja-tyokyky

Huonoon ergonomiaan liittyva karsimys

Mitka sairaudet johtuvat
huonosta ergonomiasta?

Huonot ergonomiset olosuhteet tyo-
ymparistossa aiheuttavat kehon ra-
situsvammoja. Paivan aikana tyo-
tehtavien ja -asentojen variointi on
elintarkeaa yleisterveyden kannalta.
Vaihtelevuus saattaa jopa ratkaista
ergonomiset haasteesi.

Huonosta ergonomiasta johtuvat ra-
situsvammat voivat olla hyvin eri-
laisia, mutta usein ne ilmaantuvat
lihas- ja niveloireina tai janne- ja
hermosarkyina.

Yleisimmat ammattitaudit toimistotyota tekevilla ovat:

Tenniskyynarpaa eli lateraalinen epikondyliitti — kyynarpaan

janteen tulehdus

Rannekanavaoireyhtyma eli karpaalitunnelisyndrooma —

aareishermopinne

Janteiden hairiot — esim. jannetuppitulehdus eli tenosynoviitti

Varttinaluun puikkolisakkeen alueen jannetuppitulehdus eli de
Quervain

RSI / hiirikasi — rasitusvammat kasien alueella

Toimistossa tyoskenteleville tyontekijoille tyoasento ja hiiren
seka nappaimiston kaytto voivat toistuvan tyon seurauksena
rasittaa kehoa ja aiheuttaa tyypillisesti ongelmia selassa,
niskassa, hartioissa, kasivarsissa, kasissa ja sormissa. Niita
kutsutaan RSI-vammoiksi eli toistuviksi rasitusvammoiksi.
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Lahde: Tyoelamatieto



https://työelämätieto.fi/fi/dashboards/occupational-diseases

RS tai hiirikasi

Yksi toimistotyontekijoiden yleisim-
mista vaivanaiheuttajista on tyos-
kentely tietokoneen hiirella. Hiirella
tyoskentely voi yleisesti aiheuttaa
rannekipua tai kipua kyynarvarressa
ja hartioissa. Hiirella tyoskentelyn ai-
heuttamaa kipua kasien alueella kut-
sutaan yleisesti “hiirikadeksi”, tietoko-

netyoskentelyyn liittyvaksi RSI:ksi.

Hiirikasi syntyy pitkittyneen ja yksi-
toikkoisen tietokonetyon seurauk-
sena, kun rannetta on pidetty liikku-
mattomassa ja epaluonnollisessa
asennossa. QOireet liittyvat usein tark-
kuustyohon, esimerkiksi graafiseen
suunnitteluun, mutta niita voi esiintya

RSI:n hoito

useissa eri ammateissa ja tyotehta-
vissa.

Tarvitset ergonomisen hiiren vahen-
taaksesi kasivarsien rasitusta, ja sinun
on varmistettava, etta tietokoneen hiiri
on kooltaan kadellesi juuri sopiva. Jos
hiiri ei ole kooltaan optimaalinen, kay-
tat todennakoisesti lilkaa voimaa nap-
sauttaessasi hiiren painikkeita.

Huono ergonomia aiheuttaa ylaraa-
jojen rasitusta, mika pahimmillaan
laukaisee tulehdustilan kasissa, ka-
sivarsissa tai olkapaissa. Hiirikasi voi
myos olla yhteydessa muihin ongel-
miin, kuten hermopinteeseen.

Koska rannekanavaa ahtauttavat tyoliikkeet aiheuttavat

hiirikasiongelmia, ongelmien hoitoon kuuluu ensisijaisesti kasien,
kasivarsien ja hartioiden rasituksen vahentaminen.

Kehosi voi rauhoittua, kun ongelman syy poistetaan. Nain
tulehdustila saa mahdollisuuden hiipua, jolloin oireilu katoaa ajan

myota.

Hoito tiivistettyna:

| Vahenna rasitusta

1. Jos kipu on kovaa, voidaan sita hoitaa lisaksi kipulagkkeilla

Tama artikkeli on koonnut kaiken, mita sinun tulee tietaa hiikaden
oireista, syista, hoidosta ja ehkaisysta.
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https://kuntoplus.fi/terveys/urheiluvammat/hiirikasi-vaatii-hoitoa
https://kuntoplus.fi/terveys/urheiluvammat/hiirikasi-vaatii-hoitoa
https://contourdesign.fi/ergonomia/hiirikasi-ja-rasitusvammat/?utm_term=%2Bhiirikäsi&utm_campaign=ITM+-+Generic&utm_source=adwords&utm_medium=ppc&hsa_kw=%2Bhiirikäsi&hsa_net=adwords&hsa_ad=353893276201&hsa_tgt=kwd-395921388930&hsa_acc=7877867378&hsa_cam=2013164774&hsa_src=g&hsa_ver=3&hsa_mt=b&hsa_grp=71169879093&gclid=CjwKCAiAlrSPBhBaEiwAuLSDUCdDtAASWhcnE0lBt0cxxj842nI-l7knps5iLc_Y4Q-QQB5JQ0BIdxoC9wEQAvD_BwE
https://contourdesign.fi/ergonomia/hiirikasi-ja-rasitusvammat/?utm_term=%2Bhiirikäsi&utm_campaign=ITM+-+Generic&utm_source=adwords&utm_medium=ppc&hsa_kw=%2Bhiirikäsi&hsa_net=adwords&hsa_ad=353893276201&hsa_tgt=kwd-395921388930&hsa_acc=7877867378&hsa_cam=2013164774&hsa_src=g&hsa_ver=3&hsa_mt=b&hsa_grp=71169879093&gclid=CjwKCAiAlrSPBhBaEiwAuLSDUCdDtAASWhcnE0lBt0cxxj842nI-l7knps5iLc_Y4Q-QQB5JQ0BIdxoC9wEQAvD_BwE

Kipu sormissa ja
ranteissa

Jos tunnet kipua sormissasi tai ran-
teissasi, se voi johtua staattisesta ja
toistuvasta tyoskentelysta tietokoneen
edessa.

Jos istut hankalassa tyoasennossa ja
kirjoitat koko paivan ilman kunnollisia
taukoja, tai kaytat perinteista tietokone-
hiirta, voi tyo aiheuttaa rasitusta kasien
ja sormien lihaksissa seka janteissa.
Jos kateesi sattuu kayttaessasi tietoko-
neen hiirta, liittyy se usein hiirikateen.

Sormien kivut voivat olla merkki ni-
veltulehduksesta. Qireet alkavat kivun
tunteesta nivelissa, jotka muuttuvat
pitkakestoisiksi. Lilkkuvuus voi heiken-
tya ja kasissa saattaa esiintya myos lii-
kearkuutta tai turvotusta.

Sormi- ja rannekipujen hoito
Jos sormiasi sarkee, koet rannekipua tai sormien puutumista hiiren kayton

seurauksena, ongelman hoito on sama riippumatta siita, onko kyseessa ahtautunut
jannetuppi tai niveltulehdus.

Ensisijaisena ratkaisuna on lihasten, nivelten ja janteiden rasituksen lievittaminen
valttamalla ylikuormitusta. Ylikuormitusta voi ennaltaehkaista pyrkimalla
valttamaankiputilanaiheuttanuttarasitustaesimerkiksiergonomistentyovalineiden
avulla. Hoitoon voi kayttaa myos jannetta tukevia apuvalineita ja seka kivunlievitysta
laakehoidon avulla.

Laaketieteellista lahestymistapaa voidaan laajentaa, jos hoito ei tuota toivottua
vaikutusta.

Hoito tiivistettyna:
| Varmista parempi tydasento

Vahenna lihasten, janteiden ja nivelten rasitusta

1
% Vahenna kipua kipuladkkeiden avulla
4

Ahtautunut jannetuppi saattaa vaatia leikkaushoitoa

Lahde: Terveyskirjasto
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https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00796
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00796
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00269

Janteiden sairaudet

Janteet yhdistavat lihakset ja luuston.
Janteet ovat vahvaa sidekudosta, joi-
den tehtava on valittaa lihasten tuot-
tama voima luustoon ja nain mahdol-
listaa liikkkuminen.

Jos tyoskennellessasi koet kipua ran-
teissa tai kasivarsissa, kyseessa voi
olla jannetulehdus. On olemassa kah-
denlaisia tulehduksia janteissa, joita
on syyta varoa: jannetulehduksia eli
tendiittia ja jannetuppitulehduksia eli
tenosynoviittia.

Tendiniitti eli jannetulehdus on tila, jos-
sa janne on tulehtunut, mika voi oireil-
la kuumotuksena, turvotuksena ja ki-
puna. Tenosynoviittissa eli jannetupen
tulehduksessa jannetta ymparoiva ja
sita suojaava tuppi on artynyt.

Monet ihmiset sairastuvat jannetu-
lehduksiin, jotka liittyvat toistuviin
liikkeisiin ja nain ollen rasittavat jan-
teita. Lisaksi janteet jaykistyvat myos
vanhetessamme. On siis luonnollista,
etta riski sairastua tenosynoviittiin tai
jannetulehdukseen kasvaa ian myota.
Janteiden sairaudet ovat yleisimpia ol-
kapaiden, kyynarpaiden ja ran-
teiden ymparilla. Lisaksi sormen
koukistajajanteen tupen tuleh-
dus voi aiheuttaa oireilua, joka
tunnetaan napsusormena.

Jannetuppitulehduksen hoito

Ranteiden jannetulehdusten hoito edellyttaa, etta valtat yksitoikkoisia
tai rasittavia toistuvaisliikkeita seka akillista ylikuormitusta. Tama on
otettava huomioon etenkin tyooloissa, ja tyoasentojen suunnittelu seka
tauotukset ovatkin tassa asiassa avainasemassa.

Voit  hyotya tulehduskipulaakkeiden  ottamisesta  tulehduksen
vahentamiseksi oireilun alkuvaiheessa. Hoidon tukemiseksi on hyva idea
vahvistaa ymparoivia lihaksia ja janteita lihaskuntoharjoituksilla vaivan
uusiutumisen valttamiseksi. Harjoittelu on kuitenkin tehtava varoen.

Hoito tiivistettyna:
Anna janteiden levata

Jos tulehdustila on pitkittynyt, voi hoitoon kayttaa jannetta tukevia
apuvalineita

Vahenna kipua tulehduskipulaakkeiden avulla
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https://www.omakuntoutus.fi/mita-janteet-ovat/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00269
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00269

Tenniskyynarpaa

Jos sinulla on kipuja kyynarpaan tai
kyynarvarren ulkopuolella, se voi tar-
koittaa, etta karsit tenniskyynarpaas-

ta. Se on tila, jonka aiheuttaa kyynar-
paan janteen tulehdus.

Kipu ja heikkouden tunne ovat tennis-
kyynarpaan tunnusmerkkeja. Saatat
kuitenkin kokea myos puutumista ja
pistelya, etenkin kun kyynarpaan her-
mo on puristuksissa. Kun hermo on
puristuksissa, hermosi jaa niin sano-
tusti loukkuun. Se aiheuttaa kyynar-
paan hermokipua, pistelya, puutumista

Tenniskyynarpaan hoito

ja voimattomuuden tunnetta kadessa,
ranteessa ja kasivarressa.

Vaikka tenniskyynarpaahan liittyva
tulehdus sijoittuu yleensa kyynarpaan
ymparille, kipu voi kulkeutua myos
alas kyynarvarteen. Vakavammassa
tapauksessa kipua voi tuntea suurim-
massa 0sassa kasivartta.

Tulehdus johtuu usein lyhyista, toistu-
vista ja voimakkaista liikkeista, kuten
tyoskentelysta perinteisella tietoko-
nehiirella.

Koska kyseessa on kyynarpaan hermopinteeseen perustuva tila, hoidossa
on paapaino on rasituksen vahentamisessa ja kivun minimoimisesta.

Tehdaksesi taman onnistuneesti, sinun on tunnistettava toiminnot, jotka
aiheuttavat kyynarpaan janteen tulehdustilaa ja rasitusta. Jos tyoskentelet
nayton aaressa paivittain, sinun on ehka tarkasteltava, miten tietokoneesi
on asetettu, ja minkalaista hiirta tai nappaimistoa kaytat. Yksinkertainen
tyopoydan korkeuden muuttaminen tai ergonomisen hiiren hankkiminen voi
tehda ihmeita, kun tavoitteena on vahentaa kehoon kohdistuvaa negatiivista

vaikutusta.

Hoito tiivistettyna:
| Vahenna rasitusta

7 Minimoi kivun tunne
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https://contourdesign.fi/ergonomia/hiirikasi-ja-rasitusvammat/tenniskyynarpaa/
https://contourdesign.fi/ergonomia/hiirikasi-ja-rasitusvammat/tenniskyynarpaa/

Rannekanavaoireyhtyma — hermopinne

Jos sinulla on kipua kadessasi — eri-
tyisesti yolla — ja pistelya tai puutu-
mista sormissasi, se voi tarkoittaa,
etta sinulla on rannekanavaoireyh-
tyma. Rannekanavaoireyhtyma voi
aiheuttaa tunnottomuutta ja kipua
kadessasi seka sormissasi, koska
se johtuu ranteissasi olevan hermon
puristustilasta. Lisaksi voit menettaa
puristusvoimaa, joten kykysi tarttua ja
kantaa tavaroita voi heikentya.

nekanavaoireyhtyma ilmenee, kun
hermolla ei ole tarpeeksi tilaa kulkea
sujuvasti rannekanavan lapi, mika ai-
heuttaa arsytysta, kipua ja pistelya.

Rannekanavaoireyhtymalle altistavia
tekijoita ovat tyoliikkeiden toistuvuus,

ranteen epaergonomiset tyoasennot
yhdessa puristusotteen kanssa ja
tarve kayttaa suurta voimaa. Ranne-
kanavaoireyhtymaa tavataan laajasti

erilaisilla aloilla.
Rannekanava sijaitsee kammenessa,
ja sen lapi kulkee keskihermo. Ran-

Rannekanavaoireyhtyman hoito

Rannekanavaoireyhtyma paranee joskus itsestaan  muutamassa
kuukaudessa, mutta usein sinun on ryhdyttava suoriin toimiin kaden ja
ranteen rasituksen vahentamiseksi. Yksi tapa tehda se on kayttaa ranteen
tukena lastaa.

Rannelastaa pidetaan, jotta kasi pysyisi suorana, silla se auttaa lievittamaan
hermoon kohdistuvaa painetta. Lisaksisinunon tutkittava, kuinka tyoasemasi
vaikuttaa kasiisi ja ranteisiisi. Tyopisteen ergonomiaa voi parantaa
hankkimalla optimaalista tyoasentoa tukevia laitteita. Tietokonetyossa
ranteen tukemiseen soveltuu ergonominen hiiri.

Jos lepo, rannelastat tai muutettu tyoasetelma eivat tuota positiivisia
muutoksia, voi olla aiheellista tehda hermoratatutkimus. Viimeisena
hoitokeinona olla leikkaus. Se on suhteellisen yksinkertainen, vaatii vain
paikallispuudutuksen ja kestaa noin 15 minuuttia. Leikkauksessa kirurgi
lisaa tilaa rannekanavassa, mika ehkaisee arsytysta.

Hoito tiivistettyna:
| Vahenna rasitusta keventamalld kasien ja ranteiden rasitusta
1 Kéayta rannelastaa

% Leikkaushoito pahimpien hermopuristustilojen hoitokeinona

Lahde: Tyoterveyslaitos

Guide til Ergonomi pa kontorarbejdspladsen


https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00770
https://www.ttl.fi/teemat/tyoterveys/ammattitaudit/kaden-ja-kyynarvarren-rasitussairaudet
https://www.ttl.fi/teemat/tyoterveys/ammattitaudit/kaden-ja-kyynarvarren-rasitussairaudet
https://www.ttl.fi/teemat/tyoterveys/ammattitaudit/kaden-ja-kyynarvarren-rasitussairaudet

Ehkaise ylirasitusta

Kuinka estaa
ylirasitusta

Yksitoikkoisesta tyosta, jossa toistetaan samoja liikkeita paivasta toiseen, voi
aiheutua monia vaivoja, minka vuoksi on tarkeaa olla tietoinen siita, miten val-
tetaan lihasten, janteiden ja nivelten rasittuminen.

Yleisesti ottaen sinun on
oltava tietoinen seuraavista
tekijoista, joiden avulla
kehon rasitusta voi hallita:

| Vaihtelevat tydasennot
1 Ergonomiset laitteet

% Fyysiset harjoitukset

o o

| Vaihtelua tydasentoihin

Kriittisin tekija kehon terveena pita- ta ylirasittumista, vaikka laitteistosi ei
misessa on tyoasentojen vaihtaminen ehka tarjoa sinulle parasta mahdollista
paivan aikana. Talla tavalla voit ehkais- tukea.
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Ergonominen
varustus

Oikea kasien asento seka nappaimiston

etta hiiren kaytossa on elintarkeaa lihas-

ten, janteiden ja nivelten rasituksen ennal-
taehkaisyssa. Kaikki tyoasemasi fyysiset
puolet vaikuttavat suoraan kehoosi, minka
vuoksi on tarkeaa suunnitella tila oikein.

Erityisesti optimaalisten tyoasentojen sai-
lyttamiseen suunnitelluilla laitteilla, kuten
ergonomisella hiirella, voi olla valtava rooli
rasituksen valttamisessa. Lisaksi on erit-
tain tarkeaa, etta tyopiste asennetaan oi-
kein.

Saadettava nappaimisto ei esta toistuvan
tyon rasitusta, jos sita ei ole asetettu yksi-
lollisten tarpeidesi mukaan.

Fyysiset harjoitukset

Voit parantaa tyohyvinvointia seka ennal-
taehkaista ylirasitusta myos tekemalla
muutaman yksinkertaisen fyysisen harjoi-
tuksen paivan aikana. Nama harjoitukset
venyttavat lihaksia ja janteita ja tarjoavat
tauon monista paivan aikana toistuvista
liikkkeista.

Koska fyysisella harjoituksella on valtava
vaikutus terveyteen, olemme tehneet sar-
jan videoita, jotka esittelevat erilaisia har-
joituksia, joita voi tehda tyopaivan aikana.
Naita on helppo tehda tyopaivan aikana,
ja osan voi tehda tyopoydan aaressa. Ne
keskittyvat eri kehon alueisiin, mika mah-
dollistaa harjoittelun kohdistamisen sinun
tarpeisiisi.

Loydat fyysiset harjoitukset "Be Active”-lis-
talta YouTubesta napsauttamalla tata.

Guide til Ergonomi pa kontorarbejdspladsen
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https://blog.contourdesign.fi/ehk%C3%A4ise-rannekivut-toimistoty%C3%B6
https://blog.contourdesign.fi/ehk%C3%A4ise-rannekivut-toimistoty%C3%B6
https://blog.contourdesign.fi/ehk%C3%A4ise-rannekivut-toimistoty%C3%B6
https://www.youtube.com/playlist?list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A

Contour Design on markkinajohtaja ergonomisten tietokonehiirien ja
lisavarusteiden kehittamisessa ja suunnittelussa.

Tunnettuja tuotteita ovat esimerkiksi RollerMouse, Unimouse, Contor Mouse seka Balan-
ce-nappaimisto. Contor Design, Inc:n perusti Steve Wang vuonna 1995, ja sen paakonttori
sijaitsee Windhamissa, New Hampshiressa, Yhdysvalloissa.

Tanskan Ballerupissa sijaitsee Contour Design Nordicin paakonttori. Contour Design Nordic
toimii tuotteiden maahantuojana ja markkinoi tuotteitaan tytaryhtioiden kautta Tanskassa,
Norjassa, Ruotsissa, Suomessa ja Isossa-Britanniassa. Contour Design Nordic toimii yhteis-

tyossa ergonomisten laitteiden jalleenmyyjien kanssa lisaksi Saksassa, Ranskassa, Hollan-
nissa, ltavallassa ja Sveitsissa.

contour =

Contour Design Nordic A/S
Borupvang 5B, st.tv.
DK-2750 Ballerup
info@contour-design.com



