Studenthalsan

Ergonomi
Allmant om arbete vid dator

Tiden ar avgoérande for att undvika besvar, det vill sdga hur lange du
sitter i en statisk arbetsstallning. Langvarigt sittande bor alltid
kompenseras med férandringar i sittstallning och arbetssatt.

Paus - bemdda dig om att géra sma pauser i arbetet. Musklerna
stimuleras darmed till att anvandas pa ett annat satt en stund.

Teknik - lar dig anvanda kortkommandon och darmed minska arbete
med mus. Arbeta sittande eller staende.

Planering - tidsbrist ger mer/hégre muskelspanning, farre pauser =
langre arbetspass.

Motion - viktigt att det finns tid och planering fér motion i ditt
veckoschema. Garna da en aktivitet som stimulerar cirkulation som
t.ex. promenader, gympa-pass eller liknande.




Datorarbetsplatsen - Arbeta sittande

Blickriktning rak eller
helst latt nedat. Avstand
Oga - skarm ca 55-70
cm. Tangentbord ska sta
pa skrivbordet.

Stol utan armstod -
avlasta underarmarna pa
bordet.

Stol med armstod -
avlasta underarmarna
pa stol.

Variera musplacering,
forsok att undvika
utatrotation av axel
d.v.s placera musen

Arbete med enbart eller
nastan enbart med mus:
Variera hand, placera
musen centralt. Det finns
olika typer av mus.
Arbeta med hand och
fingrar avslappnade och
stdd for underarm.

Variera arbetsstallning,
anvand olika installningar
pa stol eller olika stolar.
Variera placering av mus
och tangentbord.



Datorarbetsplatsen - Stolen

Anvand stolens alla
variationsmojligheter.

Variera hojd pa armstod,
tank pa att armstdden inte
far hindra dig fran att
komma riktigt nara bordet.
Har du ingen stol med
variationsmaijligheter sa
anvand olika stolar.



Datorarbetsplatsen - Arbeta staende

Avlasta armar, har med handlovsstod. Arbeta med fingrar avslappnade och
Arbeta avslappnat med handleder och vilande mot mus. Tank pa att det finns
fingrar. olika I6sningar for arbete med mus.

Variera hand, olika utformning och
variation typ "musfalla". Undvik att fa
utatrotation av armen.



Allmant om stretch

Stretch av muskler ska
ske pa foljande satt:

_I1.Ta utrérelsen sa
att spanningen kanns i
den muskel, som du
har for avsikt att
stretcha - lugn rorelse.

—12.Hall kvar i ytterlage
ca 15 sek.

1 3.Ga tillbaka till
utgangslage.

—14.Upprepa stretch-
ovningen 3 ggr per sida

Pauser och stretch av muskulatur - praktiska tips

Nackens sidobgjare
Lagg huvudet at en sida - sank mot-
satta sidans axel. Kann en spanning
pa sidan av halsen.

Axelhodjare
Lyft axlarna mot éronen - spann -
slappna av - sank axlarna. Upprepa 5

ggr

Brostmuskulatur

For armarna bakat/nedat, strack ut
framsidan och pressa ihop skulder-
bladen. Upprepa 5 ggr.

Go6r som 6vningen bredvid men lagg
till en férstarkning genom att lagga
handen pa huvudet. Kann att span-
ningen tilltar pa den sida vars muskel
du stracker.



Nack-skuldermuskulatur

B6j nacken snett framat - forstark
rorelsen genom att Iagga handen pa
huvudet.

Nackens korta bakatbojare
Dra in hakan, boj nacken fram -
forstark rorelsen genom attlagga
handen pa huvudet.

Avspanningsovning

Tank att du sitter pa fyra stabila
punkter; de bada sittbenskndlarna
och fétterna. | denna stallning drar du
upp axlarna och biter ihop kakarna -
slappna av. Tank pa att andas or-
dentligt med magen. Upprepa nagra

aar.
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