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INDLEDNING

Indledning

Denne folder henvender sig til
medarbejdere, der arbejder ved
skaermarbejdspladser.

Det vil ikke veere alt i denne fol-
der, som du vil kunne genkende
fra netop din arbejdsplads. Det
kan skyldes forskellighed i ar-
bejdsopgaverne fra afdeling til af-
deling. Men tag de rad og de
gvelser fra folderen som du kan
bruge og ggr dem til en del af din
hverdag.

Det siddende arbejde

Der har tidligere veeret en ten-
dens til at betragte kontorarbejde
som mindre belastende end tungt
fysisk arbejde. Mange undersg-
gelser viser dog, at stillesiddende
arbejde kan veere yderst bela-
stende for kroppen.

Derudover er brugen af compute-
re med til yderligere at fastholde
os i den siddende stilling, samti-
dig med at specielt haender, arme
og skuldre belastes pa en ensidig
gentaget made.

Du kan selv veere med til begraen-
se eller helt undga gener i fx ryg,
skulder, albue, handled og nakke.
Dette gares ved at:

Skabe variation i arbejdet!

Skab variation

Fa og simple eendringer i kontor-
indretningen kan ofte vaere med
til at skabe variation i arbejdet -
fx:

. Placér de ting du bruger of-
te uden for raekkevidde, sa
du er ngdt til at rejse dig ef-
ter dem.

J Skab plads omkring dig.
Fjern alt ungdigt der haem-
mer din bevagelsesfrihed,
som fx skraldespand, kas-
setter mv.

Kontormgbler

Mennesker er forskellige, hvilket
stiller krav til individuelle lgsnin-
ger. Det er altid en god idé at
veelge dynamiske mgbler, der gi-
ver mulighed for variation. Det
kan fx veere:

e Stole med separate eller fly-
dende vip i seede og ryg.

e Stole uden ryglaen eller fx en
stor traeningsbold som supple-
ment til kontorstolen - det trae-
ner ryg- og mavemuskler samt
bedrer kredslgbet.

e Haeeve-saenkeborde som giver
mulighed for skiftevis at st op
0g sidde ned.

Desuden er det meget vaesentligt
at afprgve mablerne hos forhand-
leren. Det kan veere meget van-
skelligt at vurdere mgblets egnet-
hed ud fra et katalog.

...OGSA KAN BRUGES TIL!

Fang musearmen:
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Streek hgjre arm, bgj handleddet
sa handfladen vender opad og
drej handen mod uret, sa fingrene
peger ud til hgjre. Med venstre
hand tager du fat om fingerspid-
serne og forsgger at traekke han-
den mod uret. Traek til du maerker
det fra albuen ned til handen (ikke
i skulderen!). Hold streekket i 20-
30 sek. Gentag gvelsen med ven-
stre hand. (Drej med uret).

Straek dig glad:

Tom hovedet for tanker:

Streek hele kroppen godt igennem
i alle retninger. Meerk selv, hvor
det fgles mest behageligt. Traek
vejret dybt ind, mens du straekker
dig og pust langsomt ud, nar du
slipper.

Slap af i skuldrene og lad hovedet
falde lige mod den ene skulder.
Laeg handen pa modsatte @re og
traek ganske let. Maerk et straek
pa siden af halsen. Hold straekket
i 20-30 sek. Herefter flyttes straek-
ket ved langsomt at kigge ned
mod navlen. Hold streekket i 20-
30 sek. Gentag gvelsen til den
anden side.

Rad og vejledning

Hvis | har brug for rad og vejled-
ning ved indretning af arbejds-
pladsen, maling af lysstyrken, fle-
re idéer til variation i arbejdet, in-
struktion i flere gvelser, udarbej-
delse af individuelle bevaegelses-
0g udspaendingsprogrammer mv.
er | velkomne til at kontakte
COWI.



FEM FORSLAG TIL, HVAD PAUSEN...

INDRET DIN ARBEJDSPLADS

Gode ovelser

Uanset hvordan du har indrettet
din arbejdsplads, er variation og
beveegelse stadig det vigtigste.
De fglgende fem gvelser kan med
fordel udfares staende. Men har
du det bedre med at sidde ube-
meerket og udfagre gvelserne, er
dette ogsa bedre for dig og din
krop end slet ingen gvelser.

Det er en god idé at udfgre avel-
serne i feellesskab pa kontoret, da
det kan veere afggrende for, om
det bliver gjort - og det kan tilmed
0gsa veere sjovt!

Husk gvelser ma aldrig gare ondt!

God forngjelse!

Kig op, kig ned:

Godt med bevagelse:

Rul skuldrene i begge retninger.
Gentages ca. 20 gange fremad
og 20 gange bagud.

Flet fingrene i nakken. Pres hove-
det lige bagud og skulderbladene
mod hinanden. Hold spaendingen
i 20-30 sek. og giv slip.

Bgj herefter hovedet fremad og
meerk at det treekker i nakken og
mellem skulderbladene. Bliv i stil-
lingen i 20-30 sek. og treek vejret
dybt og roligt.

Indstilling af kontormgbler

Kontormgblerne er en vigtig del af
din daglige arbejdsplads. Nar du
pabegynder indstillingen af mgb-
ler og udstyr, skal du starte med
din stol. Efterfglgende kan det gv-
rige inventar indstilles, sa det
passer efter den.

Kontorstolen:

En god kontorstol op- !’t}éx,)
fordrer til at skifte \
stilling ofte.
Mange mindre
gode arbejdsstillinger
i lgbet af dagen er
bedre end én god.

Det er derfor ogsa vigtigt, at du
kender stolens indstillingsmulig-
heder. Afprgv alle handtag sa du
kender dem og kan ndre sidde-
stilling - gerne mange gange om
dagen.

. Seet dig i stolen.

. Heev stolen og brug vippet
- dine hofteled skal veere
placeret hgjere end dine
kneeled.

o Sarg for at hele fodsalen
rorer gulvet.

) Indstil saeededybden. Der
skal veere ca. en hands-
bredde mellem knaehaser
og stolens forkant.

o Rygleenet skal stotte i lsen-
den. Meerk efter med han-
den hvor svajet er dybest.

Arbejdsbordet:

Det er vigtigt, at dit arbejdsbord
har den rette hgjde, specielt nar
du arbejder ved computeren:

o Nar du sidder pa stolen el-
ler star op ved bordet, skal
det stgtte dine underarme,
uden at du skal leene dig
frem eller treekke skuldrene
op mod grerne.

Hvis du har et haeve-saenkebord,
er det vigtigt at udnytte dets mu-
ligheder. Det en god idé fx at:

o Bruge elektroniske pop-ups
som pamindelse.

o Sta op nar du taler i tele-
fon, sorterer, laeser mv.

o Undga at have vaegten pa
et ben og dermed "haenge”
i hoften.

o Sta pa begge ben med en

lille bajning i knaeene. Der-
med undgar du at over-
straekke knaeene.



INDRET DIN ARBEJDSPLADS

Skarmen:

For at undga generende
reflekser fra sollyset bar
skaermen placeres mindst
2 m inde i lokalet, og din
synsretning bgr vaere pa-
rallel med vinduerne.

Skaermen placeres i en
hgjde, sa du lige kan se ud
over skaermens gverste
kant, nar du sidder ned. ¥

Afstanden til skeermen bgr
veere ca. 50-70 cm ved en
15-17” skeerm. Ved en
starre skaerm bgr afstan-
den veere starre.

Ved megen notatskrivning
placeres en konceptholder

imellem skaerm og tastatur.

Tjek skeermen for utydelig
skrift, fimmer osv og serg
for regelmeaessig renggring.

Anvend mgrk skrift pa lys
baggrund.

Mus og tastatur:

Muse- og tastearbejde kan med-
fgre muskel- og ledgener. Dette
kan forebygges ved at fglge dis-
se rad:

. Underarmene skal veere
understgttede, skuldrene
afslappede og albuerne ud
fra kroppen.

. Brug musen s3 lidt som
muligt. Leer genvejstaster
pa tastaturet og brug gerne
alternativer til musen.

. Undga "knaek” i handled og
albuer - det bremser blod-
tilfarslen. Det gares fx ved,
at tastaturet "laegges ned”.

o Undga fastlast handstilling.

o Slap af i fingrene - undga
"paratstilling”.
. Udfer jeevnligt beveege- og

udspeendingsgvelser.
Forslag hertil kan ses pa
side6 og 7.

Et alternativ til musen kan veere
en Rollermouse som denne. ¥

KONTORLOKALET

Belysning:

Lys er dejligt, men bade dagslys
og kunstig belysning kan give
gener i form af blaending og re-
flekser i skeermen samt opvarm-
ning af lokalet. Generne kan of-
test reduceres ved at:

. Placere skaermen korrekt.
Se venligst side 4.

. Undga halogenbelysning.

. Anvende indirekte belys-
ning i lokalet og evt. sup-
plere med en arbejdslam-
pe, der har en asymme-
trisk lysfordeling ¥

e N

3 Montere udvendig sol-
afskaermning.

Det er ligeledes vigtigt, at belys-
ningsstyrken er optimal. Bade for
lidt og for meget lys kan veere
belastende for gjnene. COWI er
gerne behjeelpelig med at male
og finde frem til den optimale be-
lysningsstyrke.

Der skal veere 500 lux ved ved-
varende laesning, skrivning samt
arbejde ved skaerm og tastatur,
mens almenbelysningen i lokalet
skal veere 200 lux.

Hvis du har gjengener i form af

treette, tarre og sviende gjne,
kan det veere fordi, du treenger til
nye briller eller skaermbriller. Fa
det undersggt hos din optiker.

Desuden skal du serge for at
blinke ofte med gjnene, sa de ik-
ke bliver tgrre og irriterede.

Indeklima:

Temperatur, luftfugtighed, statisk
elektricitet, lufthastighed og luft-
kvalitet har indflydelse pa indekli-
maet. Indeklimaet kan forbedres
ved at:

e Undgé tobaksrygning.

e Holde orden omkring dig sa
lokalet er renggringsvenligt.

e Placere printere, fax og kopi-
maskiner i et separat rum.

e Vende udblaesningen fra
computeren bort fra arbejds-
pladsen.

e Lufte ud hyppigt, men teenk
pa dine kolleger.

Staj pa kontoret kan virke treet-
tende og nedseette koncentrati-
onsevnen. Derfor er det en god
idé at udarbejde felles spillereg-
ler som fx tal deempet sammen,
skru telefonernes ringetoner ned
pa laveste styrke mv.



