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Bildskarmsarbete

En for lag eller hog skdarm ger nacken en pafrestande stallning. Ett huvud som lutar 15° framat
belastar nacken med nastan 12 kg.
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Majhga faljder Nackvark Ryggvark Huvudvark Trotta 6gon Handledsbesvar Nedsatt
arbetsformaga

SKARMEN FOR HOGT

Hakan uppat

SKARMEN FOR LAGT  HVERKANT | 5GONHOJD

pa nacken 12 kg Rak naCke

armslangd
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e Huvudet lutar 15° framat e Skdrmen ar pd en armslangds avstand e Huvudet lutar bakat
e Blicken ar riktad nedat e Underarmar pa bordet, armbage 90-110° e Blicken ar riktad uppat
e Nacke och axlar ar spanda e Fotterna pa golvet, knadna i rat vinkel e Nacken arinte rak

\. J

Bildskarmsarbete ska regelbundet avbrytas med pauser eller annat arbete. Arbetsstolens sitthojd och ryggstddets lage ska vara stallbara.
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Arbeta inte med laptop utan stall
En [dg skdrm bojer huvudet framat och belastar nacken.

Stall skarmens overkant i 6gonhaojd. 0

Ha inte fonstret bakom skdarmen
Starkt ljus i synfaltet blandar och tréttar 6gonen.

Hall skarmen pa en armslangds avstand.

Stall sitsen sa hogt att fotterna nar golvet. Dra inte upp axlarna

Spanningen samlas i nacke, axlar och ovre rygg.

Anvand fotstod om fétterna inte nar golvet.
Sitt inte i samma stallning i timmar

. ) . Att sitta lange i samma stallning ger muskel- och skelettsjukdomar.
Stall bord och tangentbord i armbagshajd.

Ha inte lador eller hyllor under bordet

Stod underarmarna mot bordet eller armstoden. Benen behover plats att rora sig.

Hall inte handlederna bojda

Stall ryggstodet sa att det stoder landryggen. Det kan leda till 6verbelastning av handleden.

Spara inte pauser till sist
Pauser forebygger trotta 6gon och belastningsbesvar.
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Ta en kort paus varje timme.

KOM IHAG

Ratt hojd. Rak nacke. Paus varje timme.
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