Sa sitter du ratt i host p)
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Histen och skolstarten har rivstartat och semestersvenskar landet dver bérjar komma tillbaka till sina
arbetsrutiner. For dig med kontorsjobb kan det bli en rejdl omstéllning att ga fran ledighet och aktiviteter till ett
stillasittande jobb framfér datorn. En undersékning som nyligen genomférts pa uppdrag av DPJ visar att 43 procent
av anstédllda som arbetar i kontorsmiljé far ont eller andra fysiska problem av sina kontorsmaébler. For att undvika
dessa problem har vi listat 5 enkla tips pa hur du sitter rdtt i host!

Ergonomi ar en arbetsvetenskap som berdr hela arbetsmiljon och bor sakerhetsstalla anstélldas valmaende pa kontoret
och arbetsplatsen. Att hela tiden arbeta i samma stallning kan i langden leda till oerhorda smartor. Enligt en undersokning
fran DP) lider 27 procent av kontorsanstallda i Sverige av krampor i nacke och axlar drygt en tiondel av musarm och
ryggont, pa grund av att musklerna har utsatts for frekventa och monotona arbetsstallningar.

- Smarta som uppkommer pa grund av kontorsmiljén - att vi exempelvis sitter fel - ar fortfarande vanligt forekommande,
trots att vi kommit 1angt i utvecklingen nar det galler arbetsvetenskap och kunskaper om ergonomi. Det beror delvis pa
kontorsmablerna men vi marker ocksa en tendens att dessa typer av problem uppkommer efter en langre ledighet och
detta gar att dtgarda med enkla medel, sager Peter Johansson.

5 vanliga problem och hur du undviker dem:
1. Smarta i nacke och axlar

Problem med smarta i nacke och axlar gar att undvika genom att stalla in bordet ratt. Armarna ska ha stéd i en 90 graders
vinkel s3 att du kan stodja underarmarna pa bordet. Tangentbordet &r en bra mattstock - dina underarmar ska kunna vila
pa bordet nar du skriver, da har du bra avstand till bordet och en bra hojd.

1. Ryggont och felbelastning

Sitt sa langt bak du kan pa din kontorsstol. Du far battre hallning och belastar inte rygg och hfter fel. Du ska precis som
nar du star upp kunna vila underarmana mot bordet nar du anvander ditt tangentbord. Forsdk ocksa att std upp och arbeta
ibland sa ar det viktigt for kroppen att rora sig lite grann. Stall en timer och variera ett par ganger under dagen!

1. Musarm

Tangentbordet ska ligga ungefar 15 cm in pa skrivbordet, sa att du kan vila underarmarna pé bordet nar du skriver. Den
bar ligga helt platt mot bordet och inte lutat som manga tror, det kan belasta skulderbladen och armarna. Storsta
misstaget man gor ar att man har datormusen fér langt at sidan vilket ger en onaturlig rorelse till Gverkroppen. Sa
centrerad som majligt &r en bra regel att 1agga pa minnet!

1. Huvudvark

Undvik problem med spanning och huvudvark med ratt placering av skarmen! Det stérsta problemet man gor ar generellt
att ha sin datorskarm for nara eller pa sidan. Den ska helst vara placerad mitt framfoér dar du star och sitter och i héjd med
dina égon.

1. Trétthet och dverbelastning av 6gonen

Ljus &r en bortglémd detalj som paverkar oss oerhért mycket. Brist pa ljuskéllor ar ofta anledningen bakom den dar
spanningshuvudvarken, de stela axlarna och trétta 6gon under eftermiddagarna. Det ar viktigt att tdnka pa att belysningen
ar tillracklig dret om eftersom vi i Sverige har valdigt skiftande ljusinslapp under olika arstider. Punktbelysning runt om i
rummen ar bra for 6gonen. Satsa pa atminstone nagon extra ljuspunkt utdver tak och skrivbordsbelysning i varje rum! Ju
storre rum, desto fler ljuskallor behows!

Om undersékningen:
“Kontorsinredningsharometern” genomfardes i januari 2019 av PFM Research pa uppdrag av DPJ Interidr. 1013 kontorsanstillda
mellan 29 - 65 ar har svarat pd undersokningen genom en internetpanel. Resultatet dr riksrepresentativt,
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