Arbetshojd

En for lag arbetsyta tvingar dig att boja dig, en for hog lyfter axlarna. | Europa klagar ungefar
varannan arbetstagare pa ryggvark eller virk i axlar och armar.
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Ryggvark Nack- och axelvark  Muskeltrotthet Svullna ben Aderbrack Nedsatt formaga

ARBETSYTAN FOR HOG

Hojda axlar

ARBETSYTAN FOR LAG I ARMBAGSH®JD

Bojd rygg Rak rygg

armbags- ~
héjd {
e Overkroppen lutar framat e Finarbete: 10-20 cm 6ver armbagen e Armbagarna ar lyfta
e Huvudet ar nedbojt e Fria armrorelser: lite under armbagen e Handerna ari brosthojd
e Ryggoch nacke arspanda e Tungt arbete: 10-30 cm under armbdgen e Skuldermusklerna ar spanda
\. y,

Stol och bord eller arbetsyta ska placeras sa att arbetstagaren far en ergonomiskt riktig stallning.
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@ still arbetsytans héjd efter din armbéage. © Arbetainte jamt framatbojd
Att luta sig framat ger onodig belastning pa rygg och nacke.

@ Ligg sma detaljer pa ett hégre underlag. Arbeta inte med lyfta armar

Skuldermusklerna trottas och kan borja varka.

Sank axlarna, ha armbagarna nara kroppen. Vrid inte 6verkroppen efter saker

Att vrida kroppen kan ge ryggvark och ryggskador.

Ha verktyg och material inom rackhall.
Sta inte pa ett ben

Hoftledens belastning kan bli 2,5 ganger kroppsvikten.
Lamna 15 cm fotutrymme under arbetsytan.

Arbeta inte i en hojd installd for nagon annan

Vaxla ofta mellan att sitta och sta under dagen. Arbetsytans hojd ska passa din langd.

Sta inte still i flera timmar

Vila emellanat mot en stastol. Langvarigt stdende kan ge svullna ben och dderbréck.

Bar inte olampliga skor nar du star
Fel skor kan ge vark i rygg och ben.
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Anvand stamatta vid langvarigt staende.

KOM IHAG

Armbagshojd. Rak rygg. Vaxla stillning. G



