Checklista vid hemarbete

Ergonomi vid hybridarbete

Stolen

Kom ihag att anpassa till dig!

Sitthojd: fotter i golvet, hoft ovan kna
Sitsdjup: utrymme mellan kna och sits
Ryggstod: stdd i svank

3¢ FALCK

Ergonomi vid hybridarbete

Sittande arbete i hemmiljo

Stol: anvand kudde i svank
och vid behov pa sits

Bord: se till att ha sankta
axlar och stod for
underarmar.

Skarm: hgj din skarm till
06gonhojd med hjalp av
bocker eller stativ. Anvand
separat tangentbord och
mus.

3¢ FaLek



Ergonomi vid hybridarbete

Bordets hojd

Arbeta med sankta
axlar och bordet i
armbagshojd

Ergonomi vid hybridarbete

Variera arbetsstallning

Utnyttja
mojligheterna
med att arbeta i
olika positioner

3¢ FALCK



Ergonomi vid hybridarbete

Skarmen

Avstand och hojd:

* Armlangds avstand
(60-80 cm)

+  Ovre kanten i 6gonhdjd
*  Nagot vinklad

» Dagsljus fran sidan

3¢ FALCK

Ergonomi vid hybridarbete b '

Belysning i

e - !
. B
« Tillrdckligt med ljus

 Undvik bldndning
* Dagsljus fran sidan

* Hemma: anvand garna
flera ljuskallor

13 3¢ FaLek

Tank pa att inte placera datorn framfor ett fonster eller med ett fonster bakom dig. Den placeringen
ger risk for blandning och reflexer.



Ergonomi vid hybridarbete

Vila 6gonen

» Vand blicken, titta ut genom
fonstret eller byt
blickriktning, vila 6gonen.

» 20-20-20-regeln
* Keps-test

14 3¢ FaLek

*20-20-20 regeln= 20 tum ca 6 m, 20 sek var 20:e min.

Kepsregeln=hall handen som en kepsskarm ovanfér 6gonen, om det kdnns vilsamt for 6gonen betyder det att
ljuset blandar.

Arbete hemma med barbar dator

Nér du arbetar med bérbar dator hemma &r det viktigt att du kan arbeta med skdrmen i en bra héjd med
hjalp av bocker eller via hjalpmedel och med separat tangentbord och mus, gdrna centrerad som
Mousetrapper eller Rollermouse. Detta for att minska den statiska belastningen i nack-, skulder och
armmuskler vilket minskar risken for belastningsrelaterad vark.

Om du ar i behov av stativ till datorn kontakta Din chef

Exempel pa styrdon

Mousetrapper Rollermouse red
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