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Hvordan far kroppen det godt
pa arbejde

Har du spurgt dig selv ...
Hvordan indstiller du stolen
Indstil dit arbejdsbord

Hvordan skal skarmen sta
Arbejde med to eller flere skaerme
Variation er det vigtigste

Og endnu mere variation
Tastatur

Musen

Arbejdslys

Skarmbriller

Hvor meget plads skal du have?
EVRIENDIELS

Fysiske hotspots og gode
arbejdsstillinger

Verdens bedste rad

Lav elastikagvelser




HVORDAN FA

KROPPEN DET

GODT PA
ARBEJDET!

Nar kroppen skal have det godt pa arbejde}_t,_\

er der ofte flere ting, man skal vaere
opmaerksom pa. De fysiske omgivelser
som stol og bord skal selvfglgelig indstilles
korrekt. Men livstil og organisering af
arbejdsdagen er ogsa parametre, der kan
have indflydelse.

ARBEJDSSTILLINGER
- Siddende/staende arbejde
- Armenes placering
- Rekkeafstande
- Statisk/dynamisk arbejde
- Kropsholdning-

og bevidsthed

R
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HOLDNINGER,

VIDEN OG VANER

- Sadan har jeg altid gjort
- Sadan har vi aldrig gjort
- Der er ikke tid

- Det har vi pravet for

- Omstillingsparathed

- Nytaenkende

INDRETNING LIVSSTIL ORGANISERING

0G REDSKABER - Tobak og alkohol AF ARBEJDE

- Bord-, stole- og - Kost og motion - Variation og pauser
skaermtype -Sgvn - Tidspres

- Tastatur, mus m.m. - Balance mellem - Planlagning

- Plads og placering arbejde og fritid - EGA/EBA

- Lys og stgj - @vrige faktorer

- Temperatur og traek




HAR DU SPURGT DIG SELV...

Du kan selv ggre den del ved at vaere opmarksom
pa kroppens signaler i dagligdagen. Start med at
stille dig selv disse spgrgsmal.

Far du ondt i kroppen af dit arbejde?

Bruger du barbar/tablet mere end et par timer om dagen?
Husker du at holde pauser?

Kommer du op at sta i lobet af dagen?

Kan du variere dine arbejdsstillinger?

Stotter bordet dine underarme?

Bruger du stolens og bordets funktioner?
Arbejder du med din mus midt foran kroppen?
Er lyset tilpas uden blnding og refleksion?
Ligger dit tastatur sa fladt som muligt?

Har din stol en passende hgjde?

€r skarmen i god hgjde og afstand?

Har du brug for skarmbriller?

Tanker du pa din krop i lobet af dagen?

€r der ordentlig plads til benene?



HVORDAN INDSTILLER
DU STOLEN?

Afprgv alle handtag og lzr din stols indstillingsmuligheder
at kende.

Sat dig tilbage pa stolen, sa dine lar stgttes af saedet.
Tjek at din knytnaeve kan vaere mellem knaehase og sxedet.

Hvis sadet kan stilles skrat, kan det vaere godt for din ryg.

Indstil stolens hgjde, sa fgdderne har god kontakt til gulvet.

Indstil rygleenet, sa det stgtter i lnden.

INDSTIL DIT
ARBEJDSBORD

Indstil stolen farst.

N

Sat dig pa stolen og lad dine arme
hange ned med afslappede skuldre.

Bgj albuerne, laeg underarmene pa
bordet. Indstil hgjden, sa du marker
stgtte fra bordet.

Tjek at du har fri benplads under
bordet.

HVORDAN SKAL
SKERMEN STA?

Vinkelret til vinduet og lige
foran din krop.

Med en vandret udstrakt arm kan
du na skaermens gverste menulinje.

Du skal kunne se over kanten.
@jnene skal kigge skrat nedad,
nar du arbejder.

Vip skarmens nedre kant lidt frem, 6’\
sa skaermfladen star vinkelret pa

synslinjen.

ARBEJDE MED TO
ELLER FLERE SKARME

Bruger du to skaerme lige meget, Nar du arbejder med den sekundzere
sa stil dem helt taet pa hinanden, skaarm, drej hele kroppen mod den
symmetrisk midt for kroppen. for at undga vrid i nakken.

Har du en primaerskaerm, Har du flere end to skaerme

sa placer dig midt for denne. galder samme principper.

[eXeJe]
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VARIATION ER N
DET VIGTIGSTE

Varier dine siddestillinger, sid fx omvendt pa stolen \

eller brug den som sta/statte-stol.
Sta op flere gange i lgbet af dagen - ogsa ved dit bord.
Bevaeg dig lidt rundt, fx nar du taler i telefon.
Bevaeg jevnligt skuldre og nakke.
Undga at sidde alt for stille.

Overvej alternative mgdeformer,
fx hvor | star op eller gar
en tur (walk and talk).
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O0G ENDNU MERE
VARIATION

Strxek dig, rul hovedet, lav gvelser.
Print ud og laes - vak fra computeren.
Hold hyppige korte pauser.

Tag trappen i stedet for elevatoren,
bare engang imellem.
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TASTATUR

Tastaturet skal veere sa fladt som muligt.

Loft fingrene mindst muligt og undga
at sidde med fingrene parate til at taste,
nar du ikke skriver.

Strek, bgj og ryst dine hander og arme.

Brug genvejstaster.
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ARBEJDSLYS

Du far det bedste arbejdslys med bade loftslys
og bordlys. Var opmarksom pa blaending og
refleksion.

Det er vigtigt, at der er nok lys, men ikke
for meget. Behovet stiger med alderen.

Placer arbejdslampen, sa lyset kommer
ind fra siden under gjenhgjde.

Lav kasket-testen. Hold haenderne som skyggen
pa en kasket og maerk om det er rarere for
gjnene. Hvis ja, er der ofte blaending.

MUSEN

Brug musen centreret foran kroppen. Stil den
hellere foran tastaturet end ved siden af.
Det er nemmest med en tradlgs mus.

Slap af i fingrene, nar du ikke klikker. Flyt
handen fra musen, nar du ikke bruger den.

SKFARMBRILLER

Hvis du oplever traethed i gjnene eller
hovedpine ved skarmarbejde, sa tal
med din nermeste leder og bestil tid til
synstest hos en optiker.

Begraens brugen af dobbeltklik. Du kan
indstille en af musens taster til at fungere
som dobbeltklik.

Laes eventuelt mere om tastatur og mus/
ergonomi ved skaermen pa DTU’s intranet
under Arbejdsmiljg.

Fa en kollega til at hjelpe med at

male relevante afstande mellem fx gje
HAR DU ONDT | MUSEARMEN? og skarm.
- Flyt handen fra musen ofte
- Brug genvejstaster
- Brug musen centreret foran kroppen

Din arbejdsgiver har pligt til at betale
skarmbrillerne.

- Hold sma pauser Laes eventuelt mere om erhvervelse af
- Lav gvelser flere gange dagligt skarmbriller pa DTU’s intranet under
- Prgv evt. en rollermouse eller mousetrapper. Arbejdsmiljg. .



HVOR MEGET
PLADS SKAL
DU HAVE?

Der skal vaere plads bag bordets
forkant til at du ubesvaeret kan
rejse dig og komme rundt. Arbejds-
tilsynets anbefalinger siger:

FYSISKE HOTSPOTS
| DEN GODE
ARBEJDSSTILLING

Lang nakke.
Afspaendte muskler.
Ryggens naturlige S-form.

- Der bgr i almindelighed ikke vaere
under 110 cm afstand fra forkanten

af arbejdsbordet til naermeste L 70m—> 3
-~ — —
genstand g8cm 110cm 1

Underarme stgttes af bordet.

Aben vinkel i lysken (starre end 90 grader).

Fgdderne pa gulvet.

- Arbejder to personer ryg mod ryg,
bgr afstanden gges til 220 cm.

4¢—  79cm —_—>

KRAV TIL
BENPLADS

Der skal veere god plads til
benene. Pladsen under bordet
er ikke til opbevaring af kasser,
poser, papirkurve m.m.

4+—70cm ——P
¢— 50cm

Afstand fra bordkant til

naermeste genstand: T
. . . Bordets/ ki
-Min. 50 cm i knaehgjde forkant T

-Min. 70 cm i fodhgjde

]

Behov for fri benplads stiger,
4¢— 100cm R

hvis der arbejdes ved hele \V;
bordets bredde. < 140 cm

\ 4
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DET ER SVART AT ARBE)DE
H E N s I G TS M E Ss I G T V E D E N A - Manglende understgttelse af arme
BFERBAR Pc B - Uhensigtsmaessig forover

bgjning af nakke og gvre ryg
) ) ) C - Fastlast arbejdsstilling uden armstgtte
Bruger du baerbar PCi mere end to timer dagligt eller
mere end én dag om ugen, skal du tilslutte et ekstra
tastatur og en mus (Arbejdstilsynets tommelfingerregel) .

Brug en dockingstation til din baerbare PC.

Brug kun tablet, nar du er pa farten og ude af kontoret.
Bruger du den meget, sa tilslut tastatur og mus.
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TRE GODE RAD

Find mere inspiration til gvelser pa
DTU’s intranet under Arbejdsmiljg.

Husk variation!
Kroppen er skabt
Lyt til kroppens til bevaegelse,
signaler! Hvis ikke til at sidde
noget gor ondt, stille hele dagen.
sa gor noget
ved det.

Lav gvelser i
lobet af dagen.

LAV ELASTIKGVELSER

Bare to min. traening om dagen er nok til at gare en forskel.
Traeningselastikker kan kgbes i DTU’s e-handelssystem.

Vzlg en treningselastik pa ca. 2,5 meter. Den kan du vikle om hander
og fedder og dermed nemt regulere til rette modstand gvelse for gvelse.

Fa eventuelt mere inspiration om fysisk aktivitet i arbejdstiden pa
DTU’s intranet under Arbejdsmiljg.
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