ARBETSPLATSENS UTFORMNING

Manga som startar foretag, och dven andra personer, sitter hemma och arbetar. Det kan vara en god investering att
se 6ver arbetsmiljon i hemmet. Du befinner dig trots allt dir ganska ofta. Har du vil en ging gitt igenom din
arbetsplats utformning sa har du sedan nytta av det varje ging du arbetar! Arbetsgivare ir skyldig att f6lja
arbetsmiljélagen och se 6ver sina anstilldas arbetsmilj6. Har du ett eget féretag och sitter hemma och arbetar far du
sjalv ta ansvar f6r din arbetsmiljé.

Foéljande rdd om hemarbetsplatsens utformning ér skriven av Melina Tufvesson, leg. sjukgymnast, med
vidareutbildning i arbetsmilj6ldra och ergonomi.

Forr var arbete ofta fysiskt krivande och innebar inte sillan stora risker for arbetstagaren att utsittas for olyckor eller
fa i sig farliga kemiska dmnen. Idag har nya risker uppkommit, numera arbetar mer 4n hilften av méinniskor i
arbetsfor dlder stillasittande framfor bildskdrm. Dessutom sitter dven manga stilla under sin fritid. Detta innebar att
nack- och ryggproblem samt Gvervikt har 6kat. Stillasittande arbete gbr dven att magtarmkanalens funktioner avtar
vilket medf6r problem och risk f6r sjukdom.

Kroppen ir gjord for rérelse och mar bra av belastning. Belastningen far dock inte vara for hog, ensidig eller paga
under f6r lang tid. Den snabba utvecklingen inom datorer och kontorsarbete leder till att fler och fler arbetar med lag
belastning av musklerna under ling tid utan pauser.

Det krivs lingte vilotid vid monotona och repetitiva arbeten som utsétter musklerna for litt men lingvarig
belastning 4n vid ett kortvarigt tungt arbete. Tilltagande muskeltrétthet dr symtom pa en Gverbelastning,
Muskeltréttheten kommer oftast smygande fOr att sedan 6verga i stelhet och smirta. Langvarig statisk
muskelkontraktion reducerar blodcirkulationen i den aktuella muskeln. Det orsakar i sin tur en lokal uttrttning med
smarta och kramp som féljd.

Anstringande arbetsstillningar orsakar inte bara férsdmrad prestation och produktivitet utan r dven ett hot mot
vilbefinnande och hilsa. Om du ligger upp ditt arbete s att det ger mojlighet till varierande arbetsstillningar och
arbetsrorelser ger du musklerna naturliga smapauser och motverkar statisk belastning.

Arbetsgivare dr skyldig att f6lja arbetsmilj6lagen och se till att de anstillda har en god arbetsmiljé. Som privatperson
har du sjilv ansvar f6r din hemarbetsmiljé och det ir ingen annan som gir skyddsrond hemma hos dig. Den fysiska
arbetsplatsutformningen tenderar ofta att bli simre vid arbete i hemmet 4n péd en arbetsplats.

Antropometri (minniskans matt)

Vid utformning av mébler och arbetsredskap anvinds statistiska data frin antropometrivetenskapen. Denna
vetenskap studerar manniskans matt, framfér allt storlek och form hos kroppen och dess olika delar. Ndgra exempel
pa strukturella antropometriska matt 4r:

¢ Kroppslingd med ett medeltal pa 174 cm £6r min och 164 cm f6r kvinnor.

e Knivecksh6jd har ett medeltal pd 43 cm hos min och 40 cm hos kvinnor.

e Armbigdhéjden i sittande dr hos min 22,5 cm ovanfor sitth6jd och motsvarande hos kvinnor édr 21,5 cm.
Ett problem vid utformning av mébler 4r att alla manniskor inte féljer medelvirdet f6r antropometriska matt.
Justerbara mébler kan ddrfér optimera arbetsstillningen for dig.

Varfor ska jag se 6ver min arbetsplats utformning?

Har exempelvis bordet eller stolen fel hdjd sa tvingas du att lyfta skuldror och armar eller vinkla handleder f6r att
kunna sitta och arbeta. Saknas utrymme att avlasta underarmarna vid arbete framfor bildskdrm belastas dina muskler
statiskt och det stryper blodtillférseln och ger litt muskelbesvir. En del av muskelarbetet kan minskas om underarm
och armbage kan fa stéd mot en bordsyta eller armstod.

Att inte se ordentligt kan ocksa leda till belastningsbesvir. Vid ett sddant tillfalle sitter du troligen felaktigt och kanske
skjuter fram hakan och didrmed belastar nacken. Genom att se Gver din arbetsplats férebygger du manga besvir, som
exempelvis trétthet och spinningar i nack- och armmuskler.

Viktigt att komma ihdg ér att dven stress ger spanning i nacke och skuldra vilka dr utsatta vid just bildskdrmsarbete.
Om du arbetar vid bildskdrm under tidspress forvirras spinningarna ytterligare och kan ge dig besvir i nacke, axlar
eller armar.
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Val av arbetsrum

Att anvinda ett speciellt rum f6r sitt hemarbete har stora férdelar jimfért med att sitta till exempel i koket eller i
samma rum som 6vriga familjen tittar pa TV i. Det blir d4 littare att separera arbete och fritid. Ett eget rum gar
littare att inreda och utrusta pé ett sitt som ér limpligt for arbetet. Dessutom 4r chansen till ostort arbete storre.

Konflikt om utrymme kan uppsta di hemarbetsplatser ska inredas. Kvinnor klimmer oftare in sig i exempelvis hallen
eller kéket medan minnen i storre utstrickning har ett eget arbetsrum. Det dr betydelsefullt att familjemedlemmar dr
inférstidda med och respekterar att man sitter hemma och behéver kunna arbeta ostort

e Ardet rum eller den plats du valt att arbeta pa det bista alternativet?

e Undvik provisoriska 16sningar di de kan ha en tendens att bli permanenta.

®  Om det finns mojlighet sa vilj en avskild plats som ger arbetsro.

e  Se till att du kan fa plats med ett tillrdckligt brett och djupt bord.

Arbetsstolen

e Bor vara litt justerbar helst med gasfjader.

e Arbetsstolen bor vara en vridbar kontorsstol pa minst 5 hjul som dr ldtt att reglera i hojdled och litt att
dndra ryggstodets lutning,

e Om det finns armstdd bor dessa kunna regleras bide i h6jd- och sidled.

e Rygestodet bor vara hégt nog att ge skuldrorna, och girna dven nacken stéd, men inte vara f6r brett sa att
det hindrar bakatférning av armbdgarna.

e Stolen bor ha gungfunktion som ger mojlighet att gunga framat och bakat, da det lindrar ryggens belastning
och ger en variation i arbetsstillningen.

e Detir bra om tyget pa stolen andas, d v s slipper igenom fukt, samt att det 4r s pass stravt att du inte
halkar.

[ ]

Anvind instillningsmdjligheterna som din stol har!

Arbetsstolen ska vara litt att justera med enkla handgrepp medan du sitter pa stolen. Speciellt f6ljande funktioner:

e Du ska kunna luta dig bakat.

e  Kunna vinkla sitsen framat. Hir kan du littare bibehalla svanken i lindryggen. Cirkulationen i benen blir
bittre da en framatlutad stillning minskar trycket pa lirens undersida.

e  Litt kunna héja och sinka stolen. Det dr bra om du utan storre besvir dven kan héja och sinka ryggbrickan
och armstoden.

e Du bér dven ldtt kunna minska eller 6ka ditt sittdjup.

Arbetsbordet

e  Bordet ska kunna anpassas i hojdled sa att det kan stéllas in efter just dig. Nar du sitter pa stolen med rak
rygg si ska du kunna vila armarna bekvimt och avslappnat pa bordet utan att spinna axlarna. Bade vid
sittande och stiende 4r det bra med en vinkel pa cirka 100-110° i armbdgslederna. Ar armbigarna mer béjda
sd Okar risken att du borjar dra upp axlarna.

e Bordet ska vara sd pass djupt att du kan ha bildskdrm, tangentbord och framfér det utrymme till att avlasta
underarmar och hinder vid datorarbete. Manga I6ser detta med att placera sin dator vid ett hérnbord.

e Att ha exempelvis tangentbordsbrunn eller utdragbar skiva dr oftast inte sd bra dd det inte ger utrymme for
att avlasta underarmarna.

e Undvik bord med skrivbordslida under bordsskivan, eftersom bordsskivan inte bér vara tjockare 4n 30 mm
sd att kndna med litthet kommer under.

®  Ytan pa bordet bor vara halvljus och matt fér att undvika reflexer.

L]

Om din stol 4t justerbar, men bordet du anvinder dr f6r hogt och inte gar att sinka, kan du komplettera
med en fotpall.

Att tinka pa vid inférskaffandet av moébler till arbetsrummet:

Dina mébler och datorutrustningen ska kunna stillas in och anpassas till dig.

Tag girna med dig en lista pa de 6nskvirda kriterierna f6r arbetsstol och arbetsbord innan du gar och
inforskaffar dessa.
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For att ta reda pd hur hogt ditt bord ska vara, bérja med att stilla in stolens héjd. Du ska sitta skont med
béida fotterna stadigt i golvet och sa att stolens framkant inte trycker mot larets undersida. Du bor sitta pa
tva tredjedelar av larets undersida. Direfter stiller du in héjden pa arbetsbordet.

Har du mjuka mattor pa golvet dir stolen ska st viljer du lattrullade hjul, pa hirda golv bor hjulen vara
trégrullande.

Att tinka pa vid val av datorutrustning:

Vilken typ av arbetsuppgifter ska utféras?

Vilken datorutrustning avses anskaffas? Finns det utrymme f6r det?

For hur ling tid av dagen ér bildskdrmsarbete planerat?

Hur ménga personer ska anvinda utrustningen?

Tink pa att kombinerat bildskdrms- och kontorsarbete som regel kriver stora ytor!

Att bildskdrmen ej ger besvirande flimmer.

Att bildskdrm och tangentbord ir litta att avldsa, tecknen ir skarpa, stora och har tillricklig kontrast.

Placering av datorutrustningen

e Nir du sitter och arbetar vid din dator bér du ha bildskdrmen placerad rakt framf6r dig pa ett synavstind
om ca 50-70 cm.

e  Bildskdrmens 6vre del bor vara i 6gonh6jd eller ndgot under. Da férebygger du spanningar i axlar och
nacke samt 6gontrotthet. Undvik att placera bildskdrmen ovanpa systemenheten di bildskdrmen litt
kommer f6r hogt.

e Det kan vara bra att hinga upp systemenheten under bordet utan att begrinsa benutrymmet dér du sitter.

e Vinkla bildskirmen si att du tittar en aning nedat mot mitten av skirmen

e En koncepthillare kan vara bra om du skriver mycket frin manus.

e Tangentbordet bér du placera rakt framfér dig med ett avstand pa 10 - 26 cm fran bordskanten sa att du far
plats att vila underarmarna.

e Musen bor du ha i samma héjd som tangentbordet och sa nira detta som méjligt.

e  Placera bildskdrmen vinkelritt mot fonstret sé att ljuset kommer fran sidan. Om bildskdrmen ér placerad
framfor ett fonster blir kontrasten mellan skirmen och det omgivande ljuset f6r stor. Har du fénstret
bakom ryggen sa blir det litt reflexer i skdrmen.

Koncepthillare

e Bor vara stabil.

e Justerbar vertikalt och horisontellt.

e Bor placeras mellan tangentbord och bildskdrm eller vid sidan om bildskdrmen. Tangentbordet bor da vara
placerat framfor det man tittar pa mest, skiarm eller manus.

e  En fordel 4r om den kan vinklas mellan 15° och 75°.

Kablar och eluttag

e Din datorutrustning bor vara ansluten till ett skyddsjordat eluttag f6r att minska elektriska falt.

e Samla giirna ihop sladdar och kablar och hing upp under bordet, det blir mer littstidat. Du kan ligga
sladdarna i skyddsjordade kabelrdnnor si slipper du elektriska falt fran kablarna.

e Om du har sladdhirvor och ojordade eluttag sa 6kar de elektriska falten.

Arbetsstillningar

e Sitt med rak nacke och rygg. Det ir viktigt med stéd for ryggen.

e Arbeta med axlarna sinkta.

e  Se till att ha understéd f6r underarmar och handleder.

e  Ha bada fétterna stadigt i golvet.

L]

Ingen arbetsstillning dr sd bra att du kan sitta sd hela tiden. Variera din sittstillning! Om du exempelvis
sitter och lyssnar sa vila mot ryggstddet och det eventuella nackstédet. Belastningen 6ver sittbensknolarna
kan vara rakt ovanfor eller nigot bakom, d v s du sitter nagot mer bakatlutad i jaimférelse med nir du
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arbetar med négot vid ditt skrivbord. Finns det armst6d pé din stol kan armarna avlastas pd dessa och
axlarna sinkas.

Nadgra tips vid arbete framfor bildskirm

Arbetar du mycket med musen vixla da girna mellan vinster och hoger hand.

Forsok att lira dig att anvinda sa méinga kortkommandon som mdjligt istéllet for att klicka med musen.
Arbetar du mycket framf6r bildskdrm kan det vara bra att viixla mellan olika pekdon.

En avtagbar numerisk del pa tangentbordet kan ge mer utrymme samt méjliggora att pekdonet , t ex musen
kan placeras nirmre dig. Kvinnor har oftast smalare axelbredd och kan ha god nytta av detta.

Ett handlovsstéd kan avlasta underarmarnas tyngd. Har du ett tangentbord som ér hégre 4n 30 mm
ovanfor bordshéjden sd dr det bra om du anvinder handlovsstéd for att undvika att du tvingas vinkla upp
handlederna f6r mycket.

Att arbeta framf6r bildskdrm dr krivande f6r 6gonen. Sitter du mycket vid datorn kan det vara bra att géra
en synundersokning, kanske behdver du glaségon.

Ta mikropauser! Det kan exempelvis g till s att du sldpper ner armarna lings med kroppen, tar ett djupt
andetag och samtidigt som du andas ut sd sinker du axlarna och slappnar av i ndgra sekunder.

Se dven till att du inte sitter f6r linge i ett strack. Res dig upp dd och d4, rér igenom kroppen lite och strick
pa dig. Du kan med foérdel géra nigra enkla gymnastiska rérelser.

Arbetsrummets belysning

Hur dr belysningen i ditt arbetsrum? Sitter du 1 skum belysning blir du tr6tt och du far svarare att
koncentrera dig. Om dagsljuset dr avskdrmat eller det 4r morkt ute stiger halten av vért "trétthetshormon”
melatonin.

En takbelysning med bade uppit- och nedatriktat ljus sprider ljuset jimnare i rummet. Indirekt belysning
fran taket genom uppatriktat ljus upplevs av minga som mycket behagligt och besvirande blindning
minskas ofta.

Lysrorsarmatur i taket bor sitta parallellt med bordets framkant f6r att undvika att ljus i 6gonen eller
reflexer i skdrmen.

Allminbelysningen kan girna kompletteras med en platsbelysning, en justerbar arbetsbelysning som inte
blindar. Sitter du och skriver f6r hand vid skrivbordet sa bér din arbetslampa vara pa din vinstra sida om
du dr hogerhint for att inte kasta en skugga 6ver det du skriver.

Se till att du inte har stérande reflexer i din bildskdrm eller att du blir blindad av solljus eller annan
belysning.

Socialt mm

Planera och hill isir ditt privatliv och arbetet. Det kan annars vara svirt att koppla av nir du dr ledig om du
har din arbetsplats i hemmet. Férankra planeringen f6r hemarbetet hos 6vriga familjemedlemmar.

Nir man ska arbeta hemma 4r det viktigt att se Gver sina forsikringar sa att de ticker eventuell stold,
materiella skador och liknande.

Vill du veta mera

Jag som har skrivit om hemarbetsplatsens utformning heter Melina Tufvesson och ir leg. sjukgymnast. Jag har gitt
vidareutbildningar inom arbetsmiljlira, ergonomi, pedagogik, psykologi, niringslira och Integrerad Mental Trining.
Jag erbjuder kurser inom dessa omraden.

G4 in pd http://www.livet.se f6r en komplett férteckning 6ver kurserna.
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