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« Variera din arbetsstéllning sa ofta som mdjligt.

Helst var 20:e minut men minst en gang

i timmen. Med detta menas att man viaxlar

mellan sittande och staende och inte att man

bara dndrar sittstillning. Bli inte forvirrad av
begreppet “aktivt sittande” och tro att du 4r

aktiv genom att vixla mellan sittande och att
halvligga i samma stol. Vi har en rorelseapparat
och vara kroppar kriver belastning for att

den ska ma bra.

» Forsok sta och arbeta istéllet for att sitta,
sérskilt bra direkt efter lunch. Det kanske
later tokigt att sta och arbeta direkt efter

lunch? Men att fylla magen med mat och

sedan sitta framatlutande framfor datorn i en

timme eller sa, okar buktrycket och gor det

svart for din diafragma att rora sig nedat. Det

finns helt enkelt inte plats. Genom att sta en

stund efter maten ger man mag-tarmkanalen

och andningsapparaten en chans att fungera
obehindrat.

+ Nar du star upp sa anvand en ergonomisk
matta med spénst. Eller bra skor sa blir du
inte lika trétt i benen och fétterna. Vara fotter
ar inte anpassade for att sta relativt still pa ett

hard platt golv under ldngre perioder.

« Hall handerna centrerat framfor dig och nara
kroppen nér du arbetar med tangentbord/
mus. Ju ldngre bort fran din egen axelbredd

din hand kommer ju storre blir belastningen.

- Arbeta avslappnat. Vila gdrna armarna pa ett
underarmsstod och hall armarna intill kroppen.
Att flytta fram tangentbordet och vila

armarna framf6r dig 4r inte att rekommendera
eftersom muskulatur i axlarna och brosten

(sdrskild pectoralis minor) kan bli forkortad.

Det i sin tur kan orsaka spanningar i nacken

och Ovre ryggen.

- Valj ett ljust, platt tangentbord och gér rent
det regelbundet. Nir man anvénder ett hogre
tangentbord utan handledsstod har man en

tendens att lyfta handleden for att na upp.
Musklerna i underarmen som anvinds da kan
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arbeta statiskt i langa perioder. Fingrarna ror

sig men inte handleden. Det 4r svart for blodet

att komma in i en muskel som &r spind.

Ny néring och syre behovs till muskelfibrerna

och mjolksyra som bildas i muskeln maste

bort. Med ett 1agt tangentbord undviker man

att lyfta handlederna och pa sa sitt utsitts inte

underarmsmuskulaturen for langvarig statisk

belastning.

- Anvand tangentbordets kortkommandon sa

ofta som mdjligt. Vid anvindning av en konventionell

datormus #r det sa gott som bara

pekfingret som utfor allt arbete - genom att

klicka, dubbelklicka, markera och flytta objekt

pa datorskdrmen. Fordela arbetsbérdan genom

att anvdnda kortkommandon.

« Prova en sta/stdd stol. Oavsiitt om du har

ryggproblem eller vill forekomma sa kan en stastod stol av

nagot slag en god investring. Ett hoj- och sénkbart

bord &r dock ett krav.

- Stolsitsen bor vara vinklad latt framat sa att

fotterna far stod mot golv eller fotstod. Stall

stolen i ett hogt lage sa hoftvinkeln blir ca

120°. Aven om du inte har tillging till en

Back App stol kan du fa en bittre sittstillning

pé din vanliga kontorsstol genom att dndra

instdllningarna. Da fa du tillbaka svanken och

minskar behovet av ett ryggstdd, samt att det

blir lattare for dig att viixla mellan sittande

och staende. Ryggen far sin naturliga kurvatur

tillbaka sa du behover inga ryggstod och med

fotterna vilade pa nagot minskar du trycket pa

baksidan av laret vilket ger bittre blodtillforsel.

« Placera eventuella skrivare i korridoren eller

ett rum for sig. De fa steg du tar fram och

tillbaka till skrivaren hjilper blodcirkulationen.

Du minskar dven “buller” i ditt kontorsrum

och far firre tonerpartiklar i rummet

som torkar ut 6gonen och som bidrar till den

allminna torra kontorsluften. Din arbetsgivare

kommer ocksa vara njd 6ver minskade antal
utskrifter!
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