Ergonomisk Checklista
for kontoret och hemarbete

sk&drmens &vre kant

Din stol Din sk&rm s
e Fotterna ska vila plant mot golvet, e Skarmen boér vara en armidngd fréin :
armarna madste kunna vila mot bordet . . :

) . dig - cirka 60-70 cm. !

e Justera sdtet sd att det stoder Idren, Di . K o héid q =] !
men det ska finnas plats fér en hand ¢ -Inaogon skavard i jJamnhojd me — S~ }

mellan knéskdlarna och sdtets framkant ST IR EEEREE

e Nd&r du anvander flera skarmar !
placeras de i V-form for att férhindra

e Armstdden ska justeras s att du kan nackproblem

slappna av i axlar och armar

e Ryggstddet mdste stddja l&éndryggen

Din Mus

! e Ska vara s& ndra kroppen som mojligt och inte ldngt ut &t
; sidan

e Vaxla garna mellan héger och vénster hand sé att du

! avlastar och varierar

Anvand en centrerad mus, placerad framfér tangentbordet
e for att hdlla en bra position med armarna framfér kroppen

Ditt bord

e BOrkunna hojas och sankas

e Se till att det finns tillrackligt D|tt tG ﬂg e ntbO I’d

utrymme for att kunna vila dina
armar och héander

e Vikin tangentbordets fétter sé att det ligger platt

e Det bdr vara minst 11 meter mellan . Lo N
mot bordet - ju mer negativ vinkel desto bdattre

bordets framkant och véggen
bakom dig e Det mdste finnas utrymme framfor
tangentbordet for att underarmarna ska kunna

e BOr helst std sd att ljus kommer in ;
vila mot bordet

frén sidan

e Placera tangentbordet s& att du sitter direkt
framfér det och undvik att vrida armar och
handleder

® Undvik att sitta med lyfta fingrar

e Anvand kortkommandon fér minskad
musanvandning
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e Variation i ditt satt att arbeta 1

e Stréick, boj och skaka hénder och armar dé
och dé&

Har hittar du fler tips angdende ergonomisk

Contour inredning av ditt kontor www.contourdesign.se



