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Ergonomien pa kontoret er utgangspunktet for
arbeidsstillingene vare. Ettersom vi bruker flere timer pa jobb
hver dag har arbeidsstillingene vare stor betydning for fysisk

0g psykisk helse.

Uhensiktsmessige og unaturlige ar-
beidsstillinger pa grunn av darlig ergo-
nomi kan fgre til overbelastning av for
eksempel handledd, skuldre og nakke.
Det kan forarsake forbigdende, sa vel
som kroniske lidelser.

Mistrivsel, gmme ledd og muskler
samt muskelslitasje kan vere resul-
tatene av en darlig ergonomisk ar-
beidsplass. Det kan gi utslag pa sy-

Innholdsfortegnelse

kefravaeret, og det kan ogsa vise seg
i forbindelse med en intern evaluering
av arbeidsmiljget, f.eks. en arbeids-
plassvurdering.

Den gode nyheten er at du kan gjgre
mye i form av gvelser, adferd og utstyr
for & sikre god ergonomi pa kontoret og
unnga overbelastningsskader. Vi gjor et
dypdykk i ergonomi pd arbeidsplassen
i denne guiden.

Ergonomi

Viktigheten av god
ergonomi

Lidelser relatert til
darlig ergonomi

Forebygg

overbelastningsskader
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Ergonomi?

Hva betyr ergonomi?

Ergonomi handler i bred forstand om
a forebygge skader forarsaket av sel-
ve arbeidet, i tillegg til arbeidsmiljget.
Zoomer vi litt inn, er det spesielt fore-
bygging av skader ved uhensiktsmes-
sige arbeidsstillinger i forbindelse
med ensformig, sdkalt muskelarbeid,
som kan medfgre smerter i de bergr-
te muskelgruppene.

Det er nemlig spesielt ensformige ar-
beidsbevegelser som gjgr at du risi-
kerer a overbelaste kroppen eller en
spesiell del av kroppen, hvis arbeidet
utfgres pa en uhensiktsmessig mate
eller uten de rette hjelpemidlene.

Ergonomi helt kort:

Det er spesielt arbeid med fglgende
karakteristikker som gker risikoen for
overbelastningsskader:

|  Gjentakende arbeid
1 Hoyt arbeidstempo
% Tungt fysisk arbeid

Ensformig arbeid som samlebdnds-
arbeid eller kontorarbeid er typiske
eksempler pa situasjoner som ofte
medfgrer muskelsmerter. Det er ogsa
blitt forsket en del pa ergonomien
innenfor disse omradene.

Kilde: Store norske leksikon

Ergonomisom vitenskapelig disiplin er tverrfaglig som innbefatter
medisinsk, psykologisk og teknisk teori, viten og erfaringer.

Egentlig kommer ergonomi fra de greske ordene ergon, som betyr
“arbeid”, og nomos, som betyr en ordning eller lov.

Kilde: Store norske leksikon

Ergonomi kan forstas som arbeidsinnretning og refererer bredt til maten vi innret-
ter arbeidet vart pa. Det kan handle om alt fra lgfte- og baereteknikker til verktay og
redskaper som vi bruker i forbindelse med arbeidet til 8 forebygge skader.

P& en moderne arbeidsplass vedrgrer ergonomi hele arbeidsplassen. Bade nar det
gjelder det fysiske i form av stol, bord, skjerm, tastatur, mus, belysning og innekli-
ma, i tillegg til det psykiske arbeidsmiljget.
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https://www.arbeidstilsynet.no/tema/ergonomi/
https://sml.snl.no/ergonomi
https://sml.snl.no/ergonomi
https://blog.contourdesign.no/ergonomiens-anatomi?utm_term=&utm_medium=ppc&utm_campaign=ITM+-+DSA&utm_source=adwords&hsa_cam=12972183598&hsa_src=g&hsa_mt=&hsa_ver=3&hsa_net=adwords&hsa_tgt=dsa-19959388920&hsa_acc=3727339178&hsa_grp=124748452547&hsa_kw=&hsa_ad=519155981958&gclid=Cj0KCQiA_c-OBhDFARIsAIFg3ewZmIKO9txBUsov-IpCRtxfAtHbGeejoIoc9dfM_2CuTYS1ucLEFg8aAi_EEALw_wcB
https://www.norengros.no/mobler-og-interior/sittemobler/stoler/c/stoler
https://www.komplettbedrift.no/category/4191/kontor-moeterom/kontormoebler/skrivebord
https://www.komplettbedrift.no/category/19411/skjerm/skjerm
https://contourdesign.no/produkter/tastatur/
https://contourdesign.no/produkter/sentrert-mus/

Viktigheten av god ergonomi

Hvorfor er ergonomi

viktig?

Ensformig, gjentakende arbeid belas-
ter de samme leddene og musklene
igjen og igjen. Nar vi gjennom en hel
arbeidsdag belaster de samme mus-
kelgruppene, for ikke & snakke om re-
sten av uken, kan det fa konsekvenser
for helbredelsesprosessen. Det gjel-
der spesielt hvis belastningen skjer i
en stilling eller vinkel som er unatur-
lig eller uhensiktsmessig for kroppen.

2016
2017
2018
2019

2020
Totalt

Kilde: Arbeidstilsynet

Feil handstilling ved bruk av tastatur
0g mus eller en skjerm som er justert
for lav kan medfgre smerter pa kort
sikt og kroniske smerter pa lang sikt.

Utover de ansattes helse, senker forbi-
gaende og kroniske lidelser produkti-
viteten hos de bergrte medarbeiderne.

Ved a vaere oppmerksom pa de ergo-
nomiske forholdene pa arbeidsplas-
sen kan smerter og lidelser forarsaket
av selve arbeidet forebygges.
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P& kontorer landet over lider man-
ge ansatte eksempelvis av smerter
i skulderen, nakken, armen og hen-
dene som fglge av darlig ergonomi
ved skjermarbeid.

Omtrent 20 prosent av langtidssyke-
fraveer er helt eller delvis forarsaket
av forhold pad jobb. Muskel- og skje-
lettplager og psykiske lidelser er de
viktigste arsakene til sykemeldinger.

Antall meldinger om arbeidsrelatert sykdom fordelt pa ar:

2350
2206
1822
1810
1513
9701

En investering i ergonomisk utstyr og
kunnskap om gode arbeidsstillinger
kan dessuten vaere med pa a redusere
sykefraveaer og arbeidsskader. Det vil
ogsa redusere risikoen for tap av inn-
tjening for virksomheten som fglge av
skader hos de ansatte ved ensformig,
gjentakende arbeid.

Kilde: NDLA



https://sml.snl.no/arbeidsrelaterte_sykdommer
https://sml.snl.no/arbeidsrelaterte_sykdommer
https://i.ntnu.no/wiki/-/wiki/Norsk/Forebygg+arbeidsrelaterte+muskel-+og+skjelettplager+-+ergonomi
https://i.ntnu.no/wiki/-/wiki/Norsk/Forebygg+arbeidsrelaterte+muskel-+og+skjelettplager+-+ergonomi
https://i.ntnu.no/wiki/-/wiki/Norsk/Forebygg+arbeidsrelaterte+muskel-+og+skjelettplager+-+ergonomi
https://ndla.no/nb/subject:1:2cbe8089-7d7b-407f-8f04-fbfdc116abc1/topic:2:183730/topic:2:184412/resource:1:3751
https://www.arbeidstilsynet.no/om-oss/statistikk/statistikk-meldinger-om-arbeidsrelaterte-sykdommer/

Lidelser relatert til darlig ergonomi

Hvilke lidelser skyldes
darlig ergonomi?

De spesifikke lidelsene forbundet med
darlig ergonomi henger sammen med
belastninger kroppen usettes for og
dermed med konkrete arbeidsoppga-
ver og stillinger. Det er altsa arbeidet
ditt som avgjgr hvilke konkrete ergo-
nomiske utfordringer du sliter med,
og hvilke lidelser arbeidet potensielt
kan medfare.

Lidelser forarsaket av darlig ergono-
mi kan derfor vaere veldig forskjellig,
men totalt sett handler det om for-
skjellige former for muskel- og ledds-
merter, samt overbelastning av sener
0g nerver.

Noen av de mest hyppige diagnoser ifglge Folkehelseinstituttet (EHI),
opptrer vanligvis i hender, arm og skuldre. | disse delene av kroppen

er falgende de mest vanlige:

Musearm - overbelastning i hand, handledd, underarm og skulder

Smerter i fingre og handledd - overbelastning og leddgikt

Senelidelser - eks. senebetennelse i arm

Tennisalbue - betennelse i senen ved albuen

Karpaltunnelsyndrom - nerver i klemme

For kontoransatte er det vanligvis sittestillingen og bruk av
mus og tastatur som ved ensformig, gjentakende arbeid kan
belaste kroppen og forarsake smerter i rygg, nakke, skuldre,

arme, hand og fingre.
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https://www.fhi.no/nettpub/hin/ikke-smittsomme/muskel-og-skjeletthelse/

Musearm

En av de hyppigst forekommende ellererforliten, eller det kan ha skjedd

lidelsene for kontoransatte er mu- en overbelastning fordi du simpelthen

seskader. Museskader gir smerter i bruker for mye krefter nar du taster

handledd, underarm og skuldre, og eller klikker.

gar pa folkemunne under fellesbeteg-

nelsen musearm. Den darlige ergonomiske arbeidsstil-
lingen skaper altsa en overbelastning

Musearm kan oppsta ved langvarig som kan vare en utlgsende faktor for

og monotont arbeid ved dataskjer- at det oppstar betennelse i handen,
men, serlig | forbindelse med presi- armen eller skulderen. Musearm kan
sjonsarbeid med mus som krever at imidlertid ogsad skyldes andre pro-
handleddet og underarmen holdes i blemer som en nerve i klem eller en
en unaturlig stilling. muskel som trekker seg sammen og
blir hard, dvs. myoser. Felles er imid-
Det kan eksempelvis handle om at lertid den lokale overbelastningen.

musen din ikke passer til handen din

Behandling av musearm

Ettersom musearm er relatert til en overbelastning gar behandlingen
primaert ut pad a redusere belastningen for hender, arm og skuldre.

P& den maten kan man redusere arsaken til problemet og kroppen
kan fa ro til & fa bukt med betennelsen eller myosene. Over tid vil
musearmen forsvinne.

Selve smerten kan behandles med smertestillende medisin. | noen
tilfeller benytter man steroider til a redusere symptomene.

Behandlingen gar kort ut pa:
|  Redusere belastningen

17 Dempe smertene med medisin

% Evt. behandling med steroider

Vi har samlet alt om symptomer, arsaker, behandling og forebyggelse
forbundet med musearm her.
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https://nhi.no/sykdommer/muskelskjelett/albue-underarm-hand/musesyke/
https://nhi.no/sykdommer/muskelskjelett/albue-underarm-hand/musesyke/
https://contourdesign.no/ergonomi/hva-er-musearm/
https://contourdesign.no/ergonomi/hva-er-musearm/

Smerter i fingre og
handledd

Hvis du har smerter i fingre eller handledd
kan det vaere et resultat av overbelastning
i forbindelse med statisk og monotont ar-
beid eksempelvis ved en PC.

Har du en darlig arbeidsstilling, hvor du
taster i vei uten a hvile underarmen eller
benytter en mus til presisjonsarbeid over
lengre tid, kan belastningen av musklene
og leddene i hender og fingre forarsake
smerter og plager. Det er en type lidelse
som henger sammen med fellesbetegnel-
sen musearm.

Smerter i fingrene kan imidlertid ogsa
veere tegn pa triggerfinger. Det begynner
typisk med smerter under arbeidet, sene-
re ogsa smerter nar du hviler, etterfulgt av
nedsatt bevegelighet.

Behandling av smerter i fingre og handledd

Opplever du smerter i fingrene eller handleddet er behandlingen til & begynne med
den samme, uansett om smertene skyldes overbelastning eller leddgikt.

Behandlingen tar utgangspunkt i @ avlaste muskler og ledd ved & sikre bedre
arbeidsstillinger, ergonomisk utstyr og eventuelt smertebehandling.

Hvis behandlingen ikke har den gnskede effekten kan medisinsk behandling brukes.
| tiltfelle av fingergikt kan en operasjon etter hvert bli ngdvendig.

Behandlingen gar kort ut pa:
Bedre arbeidsstilling

Redusere belastningen

\
1
% Dempe smerter
4 Evt.Innsprgytning av kortison (leddgikt)
5

Evt. operasjon (leddgikt)

Kilde: NHI om leddgikt og musearm
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https://contourdesign.no/ergonomi/hva-er-musearm/springfinger/
https://nhi.no/sykdommer/muskelskjelett/albue-underarm-hand/triggerfinger/
https://nhi.no/sykdommer/muskelskjelett/albue-underarm-hand/triggerfinger/
https://nhi.no/sykdommer/muskelskjelett/giktsykdommer/leddgikt-symptomer/
https://nhi.no/sykdommer/muskelskjelett/albue-underarm-hand/musesyke/

Senelidelser

Senene forbinder muskler og knokler
med hverandre. Ved hand- og ankel-
leddet lgper senene gjennom en se-
neskjede som bidrar til at senere glir
bedre. | resten av kroppen er senene
omgitt av en tynn hinne.

Hvis du har vondt i handledd og un-
derarm nar du arbeider kan det skyl-
des betennelse i seneskjeden i hand-

skyldes at strekkesenene til tomme-
len kommer i klem i handleddsregi-
onen.

Seneskjedebetennelse kan ogsd gi
hevelse i omradet og lett rgdhet. Li-
delsen oppstar typisk som fglge av
ensformig, gjentakende arbeid som
pa et kontor ved en PC med tastatur
og mus. Dessuten blir senene stivere

med alderen. Derfor er det stgrre risi-
ko for a utvikle en seneskjedebeten-
nelse jo eldre du blir.

leddet, ogsa kalt senebetennelse. Du
har ogsa kanskje hgrt om seneskje-
debetennelse i armen. Betennelsen

Behandling av seneskjedebetennelse

En senelidelse som seneskjedebetennelse i handleddet krever at
man holder armen i ro. En stgttebandasje eller handledsskinne kan
vaere til god hjelp for & holde leddet som er rammet i ro. Det tar i
typiske tilfeller mellom noen fa uker og maneder fgr man kan klare
seg uten en bandasje.

Ibegynnelsen kandetveaere ngdvendig med smertestillende medisiner
og anti-inflammatoriske preparater kan dempe betennelsen.
Innsprgytning med binyrebarkhormon benyttes ved moderate og
alvorlige tilfeller, men det demper kun symptomene midlertidig.

Det kan vare en god idé a styrke de omkringliggende musklene og
senene med styrke- og utholdenhetstrening for a forhindre tilbakefall,
men her ma det utvises seerlig forsiktighet.

Kort om behandlingen:
| Avlastning og ro

1 Stettebandasje eller handledsskinne
% Dempe smerter - evt. med anti-inflammatorisk medisin

4 Evt. Innspregytning med binyrebarkhormon

Hvis du vil vite mer om seneskjedebetennelse gjennomgar vi typiske
spgrsmal og viktig informasjon her.
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https://contourdesign.no/ergonomi/hva-er-musearm/seneskjedebetennelse/
https://www.helsenorge.no/sykdom/muskel-og-skjelett/senebetennelse/
https://contourdesign.no/ergonomi/hva-er-musearm/seneskjedebetennelse/

Tennisalbue

Hvis du har smerter pa utsiden eller
innsiden av albuen, underarmen og
kanskje ogsa i overarmen, kan det
veere et tegn pd at du lider av tenni-
salbue. Det er en lidelse som skyldes
betennelse i senene pa innsiden albu-
en.

Selv om det egentlig er ved albuen
betennelsen sitter, kan smerten stra-
le ned i underarmen eller opp i over-
armen. Betennelsen oppstar typisk
enten etter korte, intense overbelast-
ninger som ved handverksarbeid el-
ler etter ensformige bevegelser som
gjentas mange ganger. Sistnevnte
kan eksempelvis oppstd ved bruk av
datamus.

Behandling av tennisalbue

Ettersom det er snakk om en lidelse som bunner i belastningsskader
tar behandlingen utgangspunkt i & lindre smerten og dempe
betennelsesreaksjonen. Dette gjgres ved a redusere belastningen
pa det betente omradet, altsa albueregionen.

| den forbindelse er det viktig a finne ut av hvilke aktiviteter som
medfgrte til betennelsen. Hvis du arbeider foran PC-en til daglig kan
det vaere en god idé & tenke over hvordan du bruker musen. A endre
handstillingen eller bordhgyden kan ha god effekt, akkurat som en
annen mus med ergonomisk grep kan avhjelpe problemet.

Kort om behandlingen:
| Redusere belastningen

1 Dempe smerten
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https://contourdesign.no/ergonomi/hva-er-musearm/tennisalbue/
https://contourdesign.no/ergonomi/hva-er-musearm/tennisalbue/

Karpaltunnelsyndrom - nerver | klemme

Opplever du smerter i handen eller
prikking i fingrene, kanskje spesielt
om natten, kan det vaere et tegn pa
karpaltunnelsyndrom. Lidelsen kan
utover smerter og prikking ogsa med-
fgre at du blir nummen i fingrene og
nedsatt fglsomhet, slik at du mister
ting i bakken.

Karpaltunnelen ligger i handleddet.
Lidelsen oppstar nar det ikke er plass
nok til mediannerven som dermed

kommer i klem i karpaltunnelen. Det
skaper irritasjon i nerven, og du faler
smerte og en snurrende, prikkende
fornemmelse.

Karpaltunnelsyndrom er forbundet
med overbelastning ved ensformige,
gjentakende bevegelser og er en li-
delse som rammer industriarbeide-
re, maskinoperatgrer, frisgrer og folk
som arbeider foran PC-en det meste
av dagen.
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Behandling av karpaltunnelsyndrom

Karpaltunnelsyndrom kan forsvinne av seg selv eller med
behandling, som alltid er en god idé for & hjelpe utviklingen pa rett
vei. Dette gjgres ved a avlaste handen og handleddet, typisk med en
handledsskinne.

Videre kan det vaere ngdvendig a undersgke hvilke belastninger du
utsettes for pa arbeidsplassen og overveie hvordan belastningene
kan endres, eksempelvis ved & endre arbeidsstilling og ta i bruk
hjelpemidler.

Forsvinnerikkelidelsenved avlastning kanden behandles medisinsk
med kortison, men det hjelper riktignok ikke i alle tilfeller.

Er du serlig plaget av symptomene, og hvis tidligere nevnt
behandlinger ikke virker, kan det vaere ngdvendig med en operasjon.
Deterenforholdsvis enkel operasjon som kun krever lokalbedgvelse
og tar ca. 10 - 20 minutter. Under operasjonen gjgr kirurgen mer
plass til hovednerven i karpaltunnelen.

Kort om behandlingen:
| Redusere belastningen ved avlastning av hand og handledd

1 Handledsskinne
% Evt. medisinsk behandling med kortison
g

Evt. operasjon i alvorlige tilfeller


https://www.helsenorge.no/sykdom/muskel-og-skjelett/karpaltunnelsyndrom/#utredning-og-diagnose
https://contourdesign.no/ergonomi/hva-er-musearm/karpaltunnelsyndrom/

Forebygg overbelastningsskader

Slik forebygger du
overbelastning

Det er mange lidelser som du kan padra deg ved ensformig, gjentakende ar-
beid. Det er derfor viktig & vaere bevisst pa hvordan du unngar overbelastning
av muskler, ledd og sener i hverdagen.

Variasjon | arbeidsstillingen

Det aller viktigste er a variere arbeids-
stillingen din i lgpet av dagen. P& den
maten sikrer du nemlig at det ikke
skjer en belastning over lengre tid.
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Selv om du kanskje ikke har det beste
utstyret eller vanene kan variasjonen
minske risikoen for overbelastnings-
skader.
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Ergonomisk utstyr

Riktig handstilling i forhold til tastaturet
og maten du holder en mus pd har stor
betydning for hvordan muskler, ledd og
sener blir belastet. Faktisk har alle de fy-
siske delene av arbeidsplassen din inn-
flytelse pa hvordan kroppen din belastes.
Derfor er det viktig med riktig kropps-
holdning.

Spesialutviklet utstyr som en ergonomisk
mus kan vaere med pa a forebygge over-
belastningsskader, men det er ogsa viktig
at du er oppmerksom pa a bruke utstyret
pa en korrekt mate.

Et ergonomisk tastatur som kan innstilles
i forskjellige hayder hjelper eksempelvis
ikke mot overbelastning hvis du ikke be-
nytter funksjonen til & innstille tastaturet
etter dine individuelle behov.

Fysiske gvelser

Du kan forebygge RIS og overbelastnings-
skader med noen enkle treningsgvelser
som strekker ut musklene. |kke minst,
bryter gvelsene med ensformigheten i
hverdagen.

Ettersom fysiske gvelser har sa stor ef-
fekt har vi valgt & lage en rekke video-
er som viser forskjellige gvelser du kan
gjere hver dag. @velsene fokuserer pa
forskjellige deler av kroppen, sa du kan
velge videoen som tar tak i dine problem-
omrader.

Du finner spillelisten var “Be Active” pa
YouTube ved a klikke her.
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https://blog.contourdesign.no/forebygg-smerter-i-h%C3%A5ndleddet-ved-kontorarbeid
https://blog.contourdesign.no/forebygg-smerter-i-h%C3%A5ndleddet-ved-kontorarbeid
https://blog.contourdesign.no/forebygg-smerter-i-h%C3%A5ndleddet-ved-kontorarbeid
https://blog.contourdesign.no/forebygg-smerter-i-h%C3%A5ndleddet-ved-kontorarbeid
https://blog.contourdesign.no/forebygg-smerter-i-h%C3%A5ndleddet-ved-kontorarbeid

Contour Design er en markedsleder med forsking, utvikling og
design av ergonomiske datamus og tilbehgr som RollerMouse,
Unimouse, Contor Mouse og Balance Keyboard.

Contor Design, Inc. ble grunnlagti 1995 av Steve Wang og har hovedkontor i Windham,
New Hampshire, i USA.

| Ballerup, Danmark, ligger hovedkvarteret for Contour Design Nordic, som importerer
og markedsfgrer sine produkter via datterselskaper i Danmark, Norge, Sverige, Fin-
land og Storbritannia. Contour Design Nordic er involvert i partnerskap med distribut-
grer av ergonomisk utstyr i Tyskland, Frankrike, Holland, @sterrike og Sveits.
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