ERGONOMISK TJEKLISTE contour &=
PA KONTORET OG HJEMMEKONTORET

B Skaermen skal veere en armlaengde

B Fgdderne skal veere fladt i gulvet, fra dig - ca. 60-70 cm.
armene skal kunne hvile pa bordet B Dine gjne skal flugte med den gverste
B Indstil seedet s& saedet statter kant af skaermen
larene, men der er plads til en B Ved brug at flere skaerme placeres de
hand mellem dine knaehaser i V-form for at forhindre bevagelse i
og sadets forkant nakken

B Ryglaenet skal stgtte laenden

B Armlan indstilles sa de giver
mulighed for afslapning
i skuldre og arme

Dit tastatur:

B Klap tastaturets fgdder
sammen, sa det ligger fladt
pa bordet — jo mere negativ
vinklen er jo bedre

M Der skal veere plads foran
tastaturet til, at underarmene
kan hvile pa bordet

B Placer tastatur sa du sidder
lige foran det og undgar vrid i
arme og handled

B Undga at sidde med fingrene

B Skal sa teet ind til kroppen loftet — i sakaldt “parat”stilling

som mulig og ikke ud til siden B Brug genvejstaster, sa du

B Skift gerne mellem hgjre og mindsker brugen af mus

venstre hand til musen, sa
du aflaster og varierer

B Straek, bgj og ryst dine haender

rme ind imellem -
e Dit bord:

@ Bor kunne haeves og senkes
@ Sogrg for, at der er plads til at hvile arme og haender

@ Der bgr veere minimum 1,1 meter imellem bordets
forreste kant og vaggen bag dig

@ Skal helst sta, sa lys kommer ind fra siden
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