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UTFORMA DIN DATORARBETSPLATS

Utforma din datorarbetsplats!

BELYSNING

Synen fyller en central funktion ndr man M Borja med att placera arbetsbord och
arbetar vid en bildskarm. Hur du ser styr bildskarm sa att dagsljuset faller in
aven din arbetsstallning. Belysningen far fran sidan. Ett fonster bakom bildskar-
inte ge upphov till reflexer i bildskarm men eller bakom ryggen innebédr ofta
eller bord och inte bléanda. problem med bldndning eller reflexer.

B Takarmatur som ger bade direkt och
indirekt ljus ska placeras ovanfor bordets
framkant.

AFS 1998:5 ARBETE VID BILDSKARM

“Arbetsgivare ska se till att arbetstagare som normalt
arbetar mer in en timme per dag vid bildskirm genom-
gar synunders6kning.”

STOLENS INSTALLNING

B Stallin hojden sa att du kan sitta bekvamt
med fotterna i golvet och vinkla sitsen sa
att du har ca 110-120° vinkel i hoften (A).

W Stall in sitsdjupet sa att ryggen bekvamt
kan na ryggstodet utan att det trycker i
knavecken.

W Stall in vinkeln och hojden pa ryggstodet
s att landrygg och skuldror far bra stod,
ca 20° bakat.

W Stall in eventuellt armstod i hoéjd- och
sidled sa att armbdgarna kan vila pa
dem nar 6verarmarna hanger rakt ner
med armbagarna i cirka 90° vinkel (se B
nasta sida).




ARBETSSTALLNING

Stall in bordets hojd sa att underar-
marna kan vila pa bordet (C).

Stall bildskarmen pa armlangds avstand
(ca 60-80 cm) sa att du kan blicka rakt
framat och snett nerat (D).

Stéll in héjden pa bildskarmen, blickvin-
kel ca 20-30° nedat, ingen del av skdarmens
bildyta bor vara ovanfor 6gonhojd (E).

UTFORMA DIN DATORARBETSPLATS

B Placera tangentbordet rakt framfor och

sa langt ifran (ca 10-15 cm) att handle-
derna kan vila mot bordsytan mellan
bordskanten och tangentbordet (F).

Placera datormusen eller annat styrdon
pa samma hojd som tangentbordet och
sd att du kan arbeta med armen nara
kroppen och med underarmarna vilande
pa bordet.
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ARBETSTEKNIK

B Hall 16st i musen och variera gédrna sida B Arbeta med stod for underarmarna.

(hoger/vanster). B GIom ej att gora mikropauser ofta!

Hall handlederna sa raka som majligt (G).

Anvand tangentbordet och funktions-
tangenter (kortkommandon) s& mycket
som mojligt.

Glom inte!

Flexibilitet! Vi ir gjorde for rorelse, s se till att variera din arbets-
stillning och din arbetsmiljé under dagen, sa att du mar bra och
undviker 6verbelastning.
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