Bilaga

K TH-handbok IV
Flik 24.2
Ergonomi vid dataar betsplatser
Allménna rad: v arbetsplatsen skall kunna anpassastill individens behov

v anvand hjalpmedel sdsom manushallare och asymmetrisk platsbelysning
v’ utnyttja foretagshéalsovarden, som kan ge mer information

v sa att blandning och reflexer fran den omgivande miljon undviks
E v'under 6gonhojd, for att blicken skall bli ndgot nedatriktad
—— v"undvik en placering ovanpa harddisken

v' saval allmanbelysning som platsbelysning skall vara flimmerfri
v avskarma stérande dagsljus med fodrad gardin eller persienn

! v utnyttja reglermdjligheterna for att undvika direkt och indirekt blandning
.III

H‘"_—.u“; = — v kan behdvas for bildskarmsarbete

g v kontrollera synen regelbundet eller om Du besvaras av synkraven

v" skall kunnaegleras och stéllas in sa att fétterna vilar stadigt mot golvet

v’ sitsen bdr ha avfasad framkant och tippméjligheter

v ryggstddet skall ge stéd i svanken

v om armst6d behovs skall de kunna regleras sa att underarmen vilar mot ¢
utan att axlarna behover hojas

v"hjul valjs efter golvmaterial - trogrullande pa glatta golv och lattrullande pé
mjuka mattor — bromsning finns for savél belastade som obelastade hjul

v" hela bordsytor &r battre an delade i olika nivaer

v bor vara reglerbart i hojdled

v' stall in hojden till samma hojd som armstoden pa stolen eller sa att
underarmen vilar latt mot bordsytan med avspéanda axlar

v' bordsytan bér vara svangd eller besta av hérnbordsdel

v’ placeras pa samma bordsyta som bildskarmen

v’ placeras pa samma bordsyta som tangentbord och bildskarm
— v ska ha en val tilltagen yta vid sidan om tangentbordet
— v underarmen ska ha stdd av bordsytan vid hantering av musen
v’ utnyttja kortkommandon som alternativ till musen
v ingen mustyp &r béttre eller samre, men kan ge besvér i olika muskler

N: v’ tiden vid datorn paverkar i hog grad den ergonomiska belastningen
sy V' utnyttja alla mojligheter till micropauser for avspanningsrorelser
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