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Enkla tips for en smartare dag vid
skrivbordet

Variera din arbetsstéllning - std om du kan!

Frekventa sma pauser med rorelse och avkoppling ar bra for 6gon, huvud, muskler och
skelett. Se till att rérelse blir en del av din arbetsdag. Bestam gdrna traff med dina kollegor, ta
walk n' talks eller gér nagra rirelsedvningar tillsammans. Det som &r bra for kroppen ar bra

for din arbetsmiljo!

Om du kan justera
skrivbordets hojd se till att
arbetshéjden ar lagom och
att du kan sitta med
avslappnade armar,
armbdagen vinklad ca 90
grader och underarmarna
vilande pa bordsskivan.

Om du har en stol som kan
justeras se tiil att du har ratt
arbetshojd. sitter du pa en
vanlig stol, anvind en kudde
i svanken eller en extra
sittdyna for battre ryggstod
och hojd.

Tangentbordet placeras sa
langt in pa bordet s3 att
underarmarna far vila.

Justera sittdjupet s att tva
tredjedelar av laret vilar pa
satet. Se till att landryggen
har bra stod.

Justera héjden pd stolen si
att knéledens vinkel ar cirka
90 grader. Hela foten ska ha
kontakt med golvet.

BRA OVNINGAR FOR STILLASITTANDE DAGAR
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SKJUT RYGG

RULLA AXLARNA

50-70 cm Skdrmen placeras rakt framfor

dig. justera synavstandet till
50-70 cm.

Barbar dator: Anvand separat skarm,

- ———— | tangentbord och mus vid behov.

Se till att arbets-
belysningen ar
behaglig for 6gonen.
Anvand extra
platsbelysning vid
behov.

Placera garna
datormusen precis
framfor
tangentbordet.

BLI EN MEDVETEN DATORANVANDARE

STRACK PA OVERKROPPEN BOJ PA KNANA

Skjut rygg mot taket och andas med
djupa andetag.

Rulla bada axlarna i stora cirklar.
Armarna hdnger ner lings sidorna.

Knyt hiinderna éver huvudet och bdj Sta med fotterna pa axelbredds avstind. Boj dig
overkroppen at sidan. Skjut ner hoften. ner sd lingt det gir och skjut ifrin med halarna
Andas med djupa andetag. Byt sida, nar du reser dig upp igen. |




