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Ergonomin pa kontoret avgor vilka arbetsstallningar vi
anvander och eftersom vi lagger ner manga timmar varje
dag pa att arbeta betyder arbetsstallningarna mycket for var

halsa och fysiska valbefinnande.

Olampliga och onaturliga arbetsstall-
ningar, som vi tvingas till pd grund av
dalig ergonomi, kan skapa overbelast-
ningar i handleder, axlar och nacke och
kan orsaka saval overgdende som kro-
niska besvar.

Omma leder, stela muskler och slitage

kan vara resultatet av en ergonomiskt
dalig arbetsplats. Detta kan ha effekt

Innehallsforteckning

pa sjukfranvaron, och det kan ge nega-
tiva omdommen fran medarbetare.

Fordelen ar att man kan gora myck-
et for ergonomin med enkla ovning-
ar, andrade beteenden och anpassad
utrustning for att sakerstalla en god
arbetsmiljo pa kontoret och undvika
overbelastning. Vi tittar narmare pa allt
detta i den har guiden.

Ergonomi

Vikten av ergonomi

Skador relaterade till
dalig ergonomi
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Ergonomi

Vad ar ergonomi?

| grund och botten handlar ergonomi
om att forebygga skador som orsa-
kas av sjalva arbetet eller skador som
uppkommer som en konsekvens av
dalig arbetsmiljo. Om vi konkretiserar
ytterligare sa handlar god ergonomi
om att forebygga skador och pafrest-
ningar pa kroppen som kan uppkom-
ma vid arbete i olampliga positioner
och vid repetitivt muskelarbete.

Det ar i forsta hand upprepningen av
monotona rorelser som skapar be-
lastning pa hela kroppen eller en spe-
cifik kroppsdel som innebar problem

Kort om ergonomi

och riskerna okar om arbetet utfors
utan ratt utrustning eller i en felaktig
position.

Risken for skador okar vid:
| Arbete som ar repetitivt

1 Arbete som sker i hogt tempo
% Arbete som kraver tunga lyft

Statiska arbetsuppgifter som ar van-
ligt vid kontorsarbete ar leder ofta till
muskelsmartor, och det har gjorts
mycket forskning inom omradet.

Kalla: Prevent

Ergonomi ar en ung tvarvetenskap som kombinerar kunskapen
om biologi, teknik och psykologi vid analys av samspelet mellan
manniskan och arbetsredskapen.

Ordet kommer fran grekiskans e’rgon som betyder arbete och
ne mo som betyder ordna.

Kalla: Nationalencyklopedin

Ergonomi handlar om hur vi utformar var arbetsmiljo och syftar i stora drag pa hur
vi organiserar vart arbete. Det kan handla om allt fran lyft- och barteknik till verktyg
och redskap vi anvander i samband med arbetet med att forebygga skador.

Pa en modern arbetsplats avser ergonomi hela arbetsplatsen. Bade det fysiska i
form av stolar, bord, skarmar, tangentbord, datormus, belysning och inomhusklimat,
samt den psykiska arbetsmiljon.

Kalla: Arbetsmiljoverket
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https://www.prevent.se/jobba-med-arbetsmiljo/fysisk-arbetsmiljo/ergonomi/
https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/l%C3%A5ng/ergonomi
https://blog.contourdesign.dk/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.av.se/halsa-och-sakerhet/arbetsstallning-och-belastning---ergonomi/

Vikten av ergonomi

Varfor ar ergonomi

viktigt?

Ensidigt och repetitivt arbete an-
stranger samma leder och muskler
om och om igen. Nar vi belastar sam-
ma muskelgrupper under en hel ar-
betsdag, vecka efter vecka, kan det fa
konsekvenser for var halsa. Detta gal-
ler sarskilt om belastningen sker i en
position eller vinkel som ar onaturlig
eller olamplig for kroppen.

P& kontor over hela landet lider till
manga anstallda av smartor i axlar,
nacke, armar och hander till foljd av
dalig ergonomi vid skarmarbete.

| en undersokning gjord av fackfor-
bundet Unionen, Arbetsmiljobaro-
metern 2020, svarade var tionde ar-
betsmiljoombud att arbetsgivarens
kunskaper om risker i den fysiska
arbetsmiljon var Daliga eller Mycket
daliga.

Belastningssjukdomar, det vill saga
smarta, vark och nedsatt funktion
muskler, senor, leder och skelett ar
den vanligaste orsaken sjukfranvaro.
Langvarig och ensidig belastning ar
ett av dagens storsta arbetsmiljopro-
blem.
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Felaktiga handpositioner pa tangent-
bord och mus, eller en skarm place-
rad for lagt, kan orsaka kortvariga
obehag och kronisk ldngvarig smarta.

Utover de anstalldas halsoproblem,
sanker bade overgdende och kronis-
ka storningar produktiviteten hos de
drabbade anstallda.

Genom att vara medveten om de er-
gonomiska forhallandena pa arbets-
platsen kan smarta och lidande som
orsakas av sjalva arbetet forebyggas.

En investering i ergonomisk utrust-
ning och traning i korrekta arbetsstall-
ningar kan ocksa bidra till att minska
sjukfranvaro och arbetsrelaterade
skador. Detta kommer att minska ris-
ken for inkomstbortfall for foretaget
till foljd av skador pa anstallda genom
ensidigt repetitivt arbete.

Kalla: Prevent


https://www.unionen.se/sites/default/files/files/3155-1_Arbetsmiljobarometern_2020_webb_0.pdf
https://www.unionen.se/sites/default/files/files/3155-1_Arbetsmiljobarometern_2020_webb_0.pdf
https://www.prevent.se/jobba-med-arbetsmiljo/fysisk-arbetsmiljo/ergonomi/

Skador relaterade till dalig ergonomi

Vilka problem beror pa
dalig ergonomi?

De specifika problem som ar forknip- Besvar orsakade av dalig ergonomi
pade med dalig ergonomi ar relate- kan darfor vara valdigt varierande,
rade till de belastningar kroppen ut- men overlag handlar det om olika
satts for, och darmed till de specifika typer av muskel- och ledvark samt
arbetsuppgifterna och positionerna. overbelastning av senor och nerver.

Det ar alltsa ditt arbete som avgor vil-
ka specifika ergonomiska utmaningar
du star infor och vilka problem arbe-
tet potentiellt kan orsaka.

Nagra av de vanligaste diagnoserna, enligt Arbetsmiljoverket,
paverkar i hander, armar och axlar. | dessa delar av kroppen ar
foljande de vanligaste storningarna:

Musarm - overbelastning pa hand, handled, underarm och axlar.
Smarta i fingrar och handled - overbelastning och artros

Senbesvar - tex tendinit

Tennisarmbage - inflammation i senan vid armbagen

Karpaltunnelsyndrom - nerver i klam

For anstallda pa ett kontor ar det oftast repetativt arbete

I kombination med obekvama arbetsstallningar och hur

du anvander datormus och tangentbord, som kan belasta
kroppen och orsaka problem i rygg, nacke, axlar, armar, hand
och fingrar.
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https://www.av.se/inomhusmiljo/dator--och-bildskarmsarbete/?hl=kontorsarbete#7
http://Musarm

Musarm

En av de vanligaste akommorna for
kontorsanstallda ar musskador. Mus-
skador kan orsaka smarta i hand,
handled, underarm och axel och kall-
las i folkmun for musarm.

Musarm kan uppsta vid langvarigt
och monotont arbete vid en dator,
sarskilt vid precisionsarbete med en
mus som kraver att handleden halls i
ett lage som ar onaturligt.

Det kan till exempel vara sa att din
mus inte passar din hand eller ar for

liten, eller s& kan det bli en dverbe-
lastning for att du helt enkelt anvan-
der for mycket kraft nar du klickar.

Den daliga ergonomiska arbetsstall-
ningen skapar alltsd en overbelast-
ning, vilket kan vara en utlosande
faktor for inflammation i hand, arm
eller axel. Musarm kan dock ocksa
orsakas av andra besvar som till ex-
empel en klamd nery, till exempel ul-
narisnerven, eller att en muskel drar
ihop sig och blir hard, det vill saga
myoser.

Behandling av musarm

Eftersomm musarm beror pa till en overbelastning syftar behandlingen
framst till att minska belastningen pa hander, armar och axlar.

Genom att minska orsaken till problemet kan kroppen fa vila och
bli av med inflammationen eller myoserna och med tiden kommer
musarmen att forsvinna.

Smartan i sig kan behandlas med smartstillande medel, och i vissa fall
anvands aven steroider for att blockera symtomen.

Behandlingen kortfattat:
| Minska belastningen

1 Lindra smartan med medicin

% Eventuellt behandling med steroider

Vi har samlat allt om symtom, orsaker, behandling och forebyggande
av musarm har.
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https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/armar-och-hander/musarm/
https://contourdesign.se/ergonomi/vad-ar-musarm/

Smarta i fingrar och
handled

Om du har ont i fingrar eller handleder
kan det bero pa overbelastning i sam-
band med statiskt monotont arbete, till
exempel vid en dator.

Om du har en dalig arbetsstallning, dar
du inte kan vila underarmarna pa skriv-
bordet eller om du anvander mus for
precisionsarbete under langre tid, kan
belastningen pd muskler och leder i
hander och fingrar orsaka smarta. Det
ar en typ av storning som forknippas
med den vanliga termen musarm.

-

Men smarta i fingrarna kan ocksa vara
ett tecken pd artros i fingrarna. Det bor-
jar vanligtvis med smarta under arbe-
tet och senare aven smarta under vila,
foljt av mindre rorelser och en kansla av
svaga fingrar.

Behandling av smarta i fingrar och handled

Om du har ont i fingrar eller handleder ar behandlingen initialt densamma oavsett
om smartan beror pa overbelastning eller artros.

Behandlingen bygger pa att avlasta muskler och leder genom att sakerstalla battre
arbetsstallningar, ergonomisk utrustning och eventuell smartbehandling.

Om behandlingeninte ger onskad effekt kan den medicinska behandlingen forlangas
och vid artrit i fingrarna kan en operation sa smaningom bli nodvandig.

Behandlingen kortfattat:
| Sakerstall battre arbetsstallning

1 Minska belastningen
% Behandling med inflammationshdmmande lédkemedel
4 Eventuellt operation (artros)

Kalla: Vardguiden om gikt och artros.
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https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/leder/gikt/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/armar-och-hander/artros-i-tummen/

Ledvark

Senorna forbinder muskler och ben
med varandra och vid handleden och
fotleden loper senorna i en senskida
vilket gor att senorna glider battre. |
resten av kroppen ar senorna istallet

omgivna av en tunn hinna.

Om du upplever smarta i handleden
och underarmen nar du arbetar, kan
det bero pa inflammation i handle-
dens senskida. Du kanske ocksa har

irritation runt senor till handerna, och
inte en sjalvstandig storning.

Tendinit kan ocksd orsaka svullnad i
omradet och en latt rodnad. Storning-
en uppstar vanligtvis som ett resultat
av ensidigt repetitivt arbete, till ex-
empel pa ett kontor vid en dator med
tangentbord och mus. Dessutom blir
senorna stelare med aldern, och det
ar darfor storre risk att utveckla ten-

hort talas om tendinit, men det ar ett
begrepp som anvands mer brett for

dinit ju aldre man blir.

Behandling av ledvark

En skada pa senor i handleden kraver att man haller handen stilla. Ett stodbandage
eller handledsskena ar en bra hjalp for att halla leden stilla och det tar vanligtvis
mellan nagra veckor och ndgra manader innan du klarar dig utan bandage.

I borjan kan detvara nodvandigt att ta smartstillande medel, och antiinflammatoriska
lakemedel kommer vanligtvis att lindra inflammationen. Injektion av
binjurebarkhormon kan anvandas i mattliga och svara fall, men det lindrar vanligtvis
bara tillfalligt symtomen.

Det kan ocksa vara en god idé att starka omgivande muskler och senor med
styrke- och uthallighetstraning for att forhindra aterfall, men detta bor goras med
forsiktighet och utan att belasta den sjuka senan.

Kort om behandlingen:
| Vila och vila till handleden

1 Stodbandage eller handledsskena
% Lindra smarta — eventuellt med antibiotika
4 Eventuellt injektion av kortison

Vill du veta mer om ledvark sa gar vi igenom de typiska fragorna och den viktigaste
informationen har.

i pa arbetsplatsen
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https://reumatiker.se/diagnos/tendinit/
https://reumatiker.se/diagnos/tendinit/
https://reumatiker.se/diagnos/tendinit/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/leder/ledvark/
https://contourdesign.se/ergonomi/vad-ar-musarm/senskideinflammation/

Tennisarmbage

Om du har ont pa utsidan av armbagen,
underarmen och kanske i overarmen
kan det vara ett tecken pa att du lider
av tennisarmbage. Det ar en storning
som orsakas av inflammation i senan
vid armbagen.

Aven om det egentligen ar vid armba-
gen som inflammationen sitter sd kan
smartan vandra ner i underarmen pre-
cis som den kan strala upp i 6verarmen.
En tennisarmbdage kan innebara smarta
i storre delen av armen.

Inflammation uppstar vanligtvis anting-
en genom Kkorta, intensiva overbelast-
ningar, sasom genom manuellt arbete,
eller genom ensidiga rorelser som upp-
repas manga ganger. Det senare kan
goras till exempel genom att anvanda
en datormus.

Behandling av tennisarmbage

Eftersom detta ar en storning som bottnar i en overbelastning kommer
behandlingen att baseras pa att lindra smartan och dampa inflammationen.
Detta gors genom att minska belastningen pa det inflammerade omradet, i
det har fallet armbagen.

Om du drabbats av detta ar det viktigt att ta reda pa vilka aktiviteter som
gett upphov till inflammationen. Om du arbetar vid en dator till vardags kan
det vara en bra idé att titta pa hur du anvander musen.

En forandring av din handposition eller bordshojd kan ha effekt, precis som
en annan typ av mus med ergonomiskt grepp kan lindra problemet.

Kort om behandlingen:
| Minska belastningen

1 Minska smartan
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https://contourdesign.se/ergonomi/vad-ar-musarm/tennisarmbage/

Karpaltunnelsyndrom

Om du upplever smarta i handen,
kanske speciellt pa natten, och
stickningar i fingrarna kan det vara
ett tecken pa att du har karpaltun-

nelsyndrom. Utover smarta och
stickningar kan storningen aven or-
saka nedsatt kansel i fingrarna och
minska kraften i fingrarna, sa att
man tappar saker.

Karpaltunneln ligger i handen, |
handflatan, och fran den loper kan-
selnerven till fingrarna. Storningen
uppstar nar det inte finns tillrack-

ligt med utrymme for kanselnerven,
som darfor fastnar i karpaltunneln.
Det skapar en irritation av nerven
att du kanner smarta och den stick-
ande kanslan.

Karpaltunnelsyndrom ar forknippat
med ensidiga repetitiva rorelser,
och darfor ar det en storning som
drabbar industriarbetare, maskin-
forare, frisorer och personer som
arbetar vid en dator storre delen av
dagen.

Behandling av karpaltunnelsyndrom

Sjukdomen kan forsvinna av sig sjalv utan behandling, men det ar alltid bra
att hjalpa utvecklingen pa ratt vag. Detta gors genom att avlasta handen och

handleden.

Dessutom kan det vara nodvandigt att titta pa belastningarna pa ditt arbete,
och fundera over hur belastningarna kan forandras, till exempel genom att
titta pa arbetsstallning och eventuella hjalpmedel.

Kort om behandlingen:

| Minska belastningen genom att avlasta handen och handleden

Handledsskena

Eventuell operation i svara fall

1
% Eventuell medicinsk behandling med kortison
4
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https://blog.contourdesign.se/stickningar-i-lillfingret-och-sm%C3%A4rtor-i-underm-och-armb%C3%A5ge-det-kan-vara-din-ulnarisnerv-som-kommit-i-kl%C3%A4m
https://blog.contourdesign.se/stickningar-i-lillfingret-och-sm%C3%A4rtor-i-underm-och-armb%C3%A5ge-det-kan-vara-din-ulnarisnerv-som-kommit-i-kl%C3%A4m
https://contourdesign.se/ergonomi/vad-ar-musarm/karpaltunnelsyndrom/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/armar-och-hander/karpaltunnelsyndrom/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/armar-och-hander/karpaltunnelsyndrom/

Forebygg overbelastning

Sa forebygger du
overbelastning

Det finns manga dakommor som du kan adra dig genom ensidigt upprepande
arbetet dagligen. Det ar darfor viktigt att vara medveten om hur du kan undvika
att overbelasta muskler, leder och senor i vardagen.

o o

| Variation i arbetet

Det viktigaste ar att variera sin ar-
betsstallning under dagen. P& sa satt
sakerstaller du att det inte blir ndgon

storre belastning under en langre tid,
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Du behover vara medveten
om foljande tre faktorer:

| Variation i arbetet
1 Ergonomisk utrustning

% Fysiska 6vningar

sa aven om du kanske inte har den bas-
ta utrustningen eller de basta vanorna
kommer variationen att minska risken
for overbelastning.
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Ergonomisk utrustning

Handens position i forhallande till tangentbor-
det och sattet du greppar en mus pa betyder
mycket for hur dina muskler, leder och senor
belastas. Faktum ar att alla fysiska delar av din
arbetsplats har en inverkan pa hur din kropps
halsa. Darfor ar det viktigt att ordna ditt kontor
pa ett bra satt.

Specialutvecklad utrustning, som en ergono-
misk mus, kan hjalpa till att motverka och und-
vika overbelastning, men det ar ocksa viktigt att
du ar uppmarksam pa att anvanda utrustning-
en pa ratt satt.

Ett tangentbord som kan justeras i hojd hjalper
till exempel inte mot overbelastning om du inte
anvander funktionen for att anpassa tangent-
bordet efter dina individuella behov.

Fysiska ovningar

Du kan motverka eventuell overbelastning ge-
nom att anvanda nagra enkla, fysiska ovning-
ar. Ovningarna stracker muskler och senor, och
bryter med de manga repetitioner som ar typis-
ka i vardagen.

Eftersom fysiska ovningar har sd stor effekt
har vi valt att gora en serie filmer som visar
nagra olika ovningar som du enkelt kan gora i
vardagen. Ovningarna fokuserar pa olika delar
av kroppen sa att du kan valja den video som
passar dina problemomraden.

Du kan hitta var spellista “Be Active” pa YouTube

genom att Klicka har. o W “
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https://blog.contourdesign.se/f%C3%B6rebygg-sm%C3%A4rta-i-handleden-vid-kontorsarbete
https://blog.contourdesign.se/f%C3%B6rebygg-sm%C3%A4rta-i-handleden-vid-kontorsarbete
https://blog.contourdesign.se/f%C3%B6rebygg-sm%C3%A4rta-i-handleden-vid-kontorsarbete
https://blog.contourdesign.se/f%C3%B6rebygg-sm%C3%A4rta-i-handleden-vid-kontorsarbete
https://www.youtube.com/playlist?list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A

Contour Design ar marknadsledare inom forskning, utveckling och
design av ergonomiska datormaoss och tillbehor som RollerMouse,
Unimouse, Contour Mouse och Balance Keyboard.

Contour Design Inc. grundades 1995 av Steve Wang och har sitt huvudkontor i Windham,
New Hampshire, USA, och hanterar produktutveckling och den dagliga verksamheten i
Nordamerika.

Huvudkontoret for Contour Design Nordic, som importerar och marknadsfor sina produk-
ter via dotterbolag i Danmark, Norge, Sverige, Finland och Storbritannien, ligger i Ballerup.
Contour Design Nordic har aven partnerskap med distributorer av ergonomisk kontorsut-
rustning i Tyskland, Frankrike, Nederldnderna, Osterrike och Schweiz.
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