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Expertens tips for ratt ergonomi pa hemmakontoret

Hemmajobbandet sprider sig i Sverige och ingen vet just nu hur linge detta kommer paga.
Darfor ar det viktigt att inte slarva med ergonomin eftersom det kan skapa problem om vi
under en ldngre tid jobbar i fel position. Har har vi samlat de basta tipsen. Det mesta gar att
16sa utifrdn principen “man tager vad man haver”.

Det ar ocksa viktigt med pauser, bra rutiner och att fortsatta vara social.

Arbetsstallningen

o Det viktigaste ar att variera sin arbetsstillning och inte jobba for statiskt; variera girna
sittande och stdende arbetsposition. Strykbradan eller en kartong pa ett bord kan fungera
som ett stabord.

o Sitt pa hela stolen med en kudde bakom ryggen som stod.

e Om du har mojlighet att anvianda eller skaffa ett stativ och ett externt tangentbord ar det
toppen. Datorskarmen ska helst ha positionen i rat vinkel fran 6gonen, sa slipper man
“gamnacke”.

e Setill att fa armarna i 9o graders vinkel nar du jobbar vid datorn. Och anviand sma
rorelser det vill sdga ha tangentbordet sa niara kroppen som mgjligt.

Belysningen

Det ar latt att glomma vikten av bra belysning.

o Se till att sitta i ett rum med bra belysning och att undvika reflexer pa skarmen som gor att
ogonen behover anstranga sig mer for att se.

e Tyvirr ar altanen en solig dag inte att rekommendera.

Rorelse annu viktigare for hemmajobbaren

An viktigare nir man jobbar hemma att ta mikropauser med rorelse. P4 kontoret fir man

dem oftare naturligt eftersom man gar runt mer.

e Vid datorarbete sitter vi ofta med tyngdpunkten framaét, sa tdnka pa att gora
motsatsrorelser och stracka ut armarna bakat och uppét.

e Still dig upp och gor rorelserna och har du ett traningsgummiband anvand girna detta.
Kom ih&g att gora detta flera ganger om dagen.

e Ta girna tva promenader varje dag. Borja dagen med en kort promenad for att fa in
kinslan av att du gar till jobbet. Och ta sedan girna ytterligare en promenad mitt pa dagen
for att fa igdng blodcirkulationen igen.

Ovriga ma-bra-tips fér hemmajobbaren

o Hall dig till rutiner; g& upp i vanlig tid.

e Kli pa dig skona jobbklader men sitt inte i pyjamas hela dagen.

e Atbra mat och slarva inte med lunchen till exempel. Det ir viktigt att behalla fasta rutiner
som lunch och kanske en fikapaus om man ar van vid det.

e Bestim vilka tider du jobbar och hall dig till det. Det blir litt att allt flyter ut och arbete
och fritid blir ett. Darfoér kan det vara bra om det gar att ha en avgransad jobbplats som
man ldmnar eller plockar bort nar arbetsdagen ar slut.

e Att traffas ar for manga en ndédvandig injektion. Boka in ett videmote med kollegorna
dagligen for att fa utlopp for de sociala behoven.
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