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Den gode kontor arbejdsplads 
 
v/ Catrine Kæmpe 

02-09-2013 



Det handler om adfærd 

Hvad skal der til for at bryde vaner? 

 

Hvis du gør det du altid har gjort 

får du det resultat du altid har fået! 

 

Hvis noget ikke virker så prøv noget andet 

 

Udnyt det udstyr du har bedst muligt 
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Forebyggelse af gener 
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Variation 

Ergonomi 
Træning 



Variation 
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Træning 
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Fysiske arbejdskrav 

Personlig 
kapacitet 

Personlig 
kapacitet 

Fysisk overskud 
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Variation eller ergonomisk rigtig nedslidning?   



Stolen  

 

› Stil sædevip løst og udnyt variationsmulighederne 

 

› Højde lidt under knæhøjde - god kontakt til gulvet 

 

› Ryglæn - støtte i lænden 

 

› Sædedybde - 1 håndsbredde mellem sædets forkant og knæhaserne 

 

› Vægtmodstanden skal passe til dig – kræver mange drej 
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Bordet  
 

› Skift stilling - stå op, sid ned på forskellige måder, gå efter ting 

 

› Placering: så skærmen står med siden til vinduet,  

et par meter inde i rummet 

 

› Placer PC lige for buen med skriftligt materiale 

 til begge sider af PC 

 

› Sid tæt på bordkanten 

 

› Højde: albue højde - støt underarme – check med siden til 
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Skærmen  
 

› Placering: midt for en evt. bue i bordet med siden til vinduet 

 

› Undgå genskin/refleksion i skærm eller modlys fra vinduer eller andre lyskilder 

 

› Højde: øverste linje mindst 15 cm under øjenhøjde 

 

› Læseafstand: 50-70 cm. Mindst 70 cm for 22" skærm 

 

› Synet 90° på skærmen – vip skærmen 

 

02-09-2013 
9 TLF. 56 40 00 00 COWI A/S 



Tastaturet 
 
› Placering: lige foran dig med ”B” udfor navlen 

 

› Sid tæt på bordetkanten 

 

› Hvil underarmene på bordet – det kræver plads 

 

› Tasterne skal være lette at trykke ned 

 

› Overvej tastaturets udformning, vinkling og højde 
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Musen – pas på den bider 

 

› Undgå musen mest muligt – brug genvejstasterne  

› Vælg en mus der giver neutral håndstilling uden bagover bøjning af håndled 

› En trådløs mus giver flest variationsmuligheder  

› Undgå at stritte med fingrene - knapperne skal kunne betjenes uden at 
spænde i fingrene 

› Benyt musens indstillingsmuligheder 

› Placer evt. musen foran tastaturet 

› Understøttet armen – hvil den på bordet 

› Hvil overarmen ned langs siden med albuen ind til kroppen 

› RollerMouse/MouseTrapper kræver tastatur med smal lige forkant 
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Mousetrapper/rollermouse 
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Konklusion 
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B udfor brystbenet 

Albue højde 



Belysning 

› Dagslys – udsyn til omgivelserne 

 

› Generende sollys skal kunne afskærmes 

 

› Rum belysning – undgå reflekser, blændinger og  

 mørke områder 

 

› Arbejdslamper – asymmetriske arbejdslamper 

 hvor det er nødvendigt 
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Indeklima 

› Temperatur på ca. 20-22°C 

  

› Ryd op 

› Ledninger og andet væk fra gulvet 

› Ryddeligt bord giver større variationsmuligheder og 

 bedre arbejdsstillinger 

› Papir bunker giver papir støv 

› Orden i reolerne og skabe frem for reoler 

 

› Hav en fornuftig rengøringsstandard 

 

› Luft jævnligt ud 
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Træning/øvelser 

16 
02-09-2013 

TLF. 56 40 00 00 COWI A/S 



Træning/øvelser 

› Strækøvelser 

› Cirkulationsøvelser 

› Styrkeøvelser 

 
› www.hk.dk/arbejdsmiljoeportalen  

› www.computersmerter.dk 

› www.firmaidraet.dk (mailmotion + pusterums-cd) 

› www.jobogkrop.dk  (elastik-øvelser) 
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http://www.hk.dk/arbejdsmiljoeportalen
http://www.computersmerter.dk/
http://www.dfif.dk/
http://www.jobogkrop.dk/
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Få alle brikker i spil 

 

   God arbejdslyst! 

 
 


