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Ergonomi

[image: image3.wmf]Vad är ergonomi? Jo, det handlar om hur bra eller dåligt man belastar sina rörelseorgan, det vill säga skelett, leder och muskler, ryggen, armar och ben. Om det är stor fysisk belastning och musklerna spänner sig är det tecken på dålig ergonomi. Om du har ett arbete där du sitter stilla mycket framför en dator ligger du i farozonen för att i framtiden få problem med såväl nacke, axlar och rygg som armar, handleder och händer. 

Din kropp

Vad händer egentligen med kroppen om du sitter i fel ställning dag ut o dag in? Sakta men säkert börjar du få ont i muskler o leder, detta kommer att forsätta ända tills den dag du får sjukskriva dig eller börjar sitta mer ergonomiskt riktigt. 

Hur ska du göra?

Vi kan börja med huvudet och nacken o sedan arbeta oss neråt kroppsdel för kroppsdel. 

  Huvudet och nacken ska vara i en så rak position som möjlig. Man ska inte behöva vända på huvudet för att kunna se skärmen. Skärmen bör vara placerad i en sådan vinkel att du tittar nedåt ca 15-30 grader och ditt huvud är 70 cm från skärmen. Om t.ex. solljuset lyser in genom fönstret direkt på din skärm så att du bländas eller det ger upphov till reflexer bör du genast placera skärmen i ett sådant läge att detta försvinner. För om du ser dåligt på skärmen och du måste luta dig framåt för att se, så kan du få skador på nacke och rygg.

   Axlarna ska vara så avspända som möjligt. De ska kunna ligga o ”vila” i en naturlig ställning på ditt arbetsbord. Du ska inte behöva anstränga dem när du arbetar med tangentbordet eller musen. Du ska också sitta rakt i ryggen och armstöden på stolen ska vara inställda så att det blir så lite ansträngning i axlarna som möjligt.

  Den hand som du håller musen i ska befinna sig relativt rakt framför dig och nära tangentbordet så du inte behöver arbeta så mycket med ut
sträckt arm. Krama heller inte musen utan håll den lika lätt som du håller din käraste. Använd gärna ett handlovsstöd när du arbetar med mus och tangentbord för att avlasta handlederna.

  För bästa komfort bör fötterna ha något att vila på, antingen på golvet eller ett på fotstöd. Det är bra om stolen går att ställa in i höjdled så att du kan ställa in höjden som är bäst för just dig.

 För bästa komfort ska du sitta så här

Vad är viktigast?

Det viktigaste när du arbetar med datorer är att du tar många korta pauser och att du arbetar varierat. Sitt inte för länge i streck, gå och ta en kopp kaffe eller gör några enkla stretch övningar, det vinner du på i längden.

   Vad kan företagen göra?
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Chefen på en arbetsplats har ett stort ansvar gentemot sin personal. De måste lyssna på vad de anställda har att säga, vad som är bra respektive dåligt, och sedan komma fram till en bra lösning på problemen. Om det inte finns en sådan här dialog mellan personal och arbetsgivare så blir det lätt ett dåligt arbetsklimat, vilket leder till fler och fler sjukskrivningar och kanske går det så långt att folk säger upp sig, vilket kan vara förödande för att litet företag. 

Detta är speciellt viktigt i företag där det finns många som utför dator-

arbete. Om det i ditt företag finns an-

ställda som arbetar framför datorn 

över 75% av sin arbetsdag så bör företaget köpa in special beställda stolar, bord, tangentbord mm för att din personal ska kunna sitta i en ergonomisk ställning som förebygger skador på muskler och leder. 

Hur kan man göra?

Du som chef borde ta med sig din personal till en affär där de säljer kontorsmöbler o dyl. Där skulle alla få testa sig fram till vad som känns bäst för just han eller henne. Man skulle få prova på stolar, bord, tangentbord, handlovsstöd, fotstöd och mycket annat som används vid arbete med datorer. Den idén är säkert mycket bättre än att man köper in samma möbler till alla anställda. Där vissa sitter bra medan andra kanske inte alls sitter bra och vantrivs i den ställningen. 

Det här kan vara ett enkelt sätt för er chefer att göra vardagen så mycket lättare och trivsammare för era anställda.

Motivera din personal 

I detta stressade samhälle som vi idag lever i med ständiga prestationskrav är det inte lätt för de anställda att ta sig tid till pauser. Därför är det viktigt för dig som arbetsgivare att uppmuntra dina anställda att ta korta pauser och promenader. Detta kommer att förbättra arbetet samtidigt som din personal blir både friskare och mer motiverad. Sjukdagarna kommer med all säkerhet också att minska. Klimatet på  arbetsplatsen blir positivare vilket leder till en mer motiverad personal som utför ett bättre arbete, och det tror jag hela vårt samhälle skulle vinna på.

Ergonomi – På din arbetsplats
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Är du stressad?


Är du utsliten?


Behöver du koppla av?


Då har vi något för dig!





Lanzarote    1495:-


Filipinerna   4295:-


Hawaii         8995:-
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