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GIV KROPPEN EN RAR ARBEJDS-
DAG FORAN COMPUTEREN

Med gode réd og evelser fra CRECEA
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Sadan kan du variere dit arbejde

Skift arbejdsstilling

+ Sid, st& og gé i lebet af dagen

« Varier din siddestilling og brug eksempelvis en siddebold eller en sté-stettestol

« Udnyt at bordet kan indstilles fil st&ende og siddende arbejde

« Hvis du har tendens il at glemme at variere bordets indstilling, s& vaen dig eksempelvis
fil at haeve bordet, nér du gér fil frokost og igen, nér du gér hjem

Serg for variation og pauser

« Tilretteleeg din arbejdsdag, s& du udnytter mulighedeme for variation mest muligt

» Tag korte pauser fra skeermarbejdet

« Slap of, nér du ikke skriver eller bruger mus ved at fieme haendeme fra fastaturet eller
musen

« G& efter print, kaffe, vand og frugt

« Lyt fil din krop - skift stilling og lav evelser, og motion

+ lad meder forega p& en gatur eller i sofaen, nér det er muligt

Varier brugen af mus

« Brug genvejstasterne flittigt

« Brug en mus der passer fil dig og dine opgaver

« Veer nysgerrig p& musens funktioner

+ Brug evt. et altemativ il musen som f.eks. en rullemus
+ Brug evt. musen i modsatte hé&nd eller foran kroppen

Brug af andet udstyr

« Hvis du hver dag arbejder med baerbar pc, sa filkobl en ekstern skaerm, mus og tastatur,
evt. ved at bruge en dockingstation

« Brug headset fil telefonen, nér du samfidig skal arbejde pd computeren

« Serg for at printere stdr i ef lokale uden arbejdspladser

Hvis kroppen alligevel fales belastet

+ lav gvelser og straek som vist p& bagsiden

+ lav elastikevelser med veldokumenteret effekt. Se videoinstrukfion p& www.jobogkrop.dk

« Overvej om du har behov for stol eller bord med andre indstillingsmuligheder

« Overvej om du kan variere dit arbejde, s& du veksler mellem opgaver, der kraever mere
og mindre brug af henholdsvis mus og tastsfatur

« Vaer opmaerksom pd, om andre forhold som dérligt indeklima eller et belastet psykisk
arbejdsmilig kan veere érsag til generne
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Sadan indretter du dig

Kend din stol — og indstil den rigtigt

« Indstil stolen s& hajt som muligt, men hvor du stadig kan sidde med begge fedder i gulvet
uden at fele et generende tryk p& bagsiden af lérene

» Indstil ssededybden, s& du har en héndsbredde mellem saedets forkant og dine knaehaser

« Brug sfolens vippefunktion akfivt fil at skabe variation i din mé&de at sidde pé&

« Veer opmaerksom pd, af du muligvis kan jusfere stolen efter din vaegt, s& ssedet nemt kan
vippes

« Indstil rygleenet, s& du fér en god stette i leenden

Serg for god hejde og plads p& bordet

« Indstil bordet, s& dine underarme kan hvile p& det — det geelder bade, nér du stér og

sidder

« Skab god plads p& bordet, s& haender og arme kan stette foran tastaturet og musen

« Indret dig Ved bordet, s& mus, tastatur, telefon og regnemaskine kan vaere teet ved krop-
pen, nér du skal bruge det

Indstil skaermens hgajde og haeldning

« Skan nakke og gjne ved at indsfille skaermen korrekt

* Du skal kunne se over skaermens kant, nér du kigger lige frem

+ Afstanden fra dit ansigt fil skaermen skal vaere ca. en arms leengde
+ Skaermen skal vaere i samme vinkel, som nér du holder en bog -

« Husk at blinke og kigge veek fra skaermen indimellem

* Vzer opmaerksom p&, om du har eller fé&r behov for skaermbriller

Godt lys ved skaermen

* Placer din skaermarbejdsplads lidt inde i rummet og med siden til vinduet
« Veer opmeerksom pg&, at lys fra siden begreenser generende spejlinger i skaermen og

ubehagelig bleending
« Trods god placering kan det vaere nedvendigt med solafskaermning
+ Placer arbejdslampen under gjenhgide for at undgd bleending, nér den er teendt

Serg for god plads under og bag bordet

* Du skal kunne bevaege dig frit ved bordet, og have god plads bagved, s& du kan kere

stolen tilbage
¢ Du skal holde gulvet under bordet fri for skraldespande og lignende, s& du kan straekke

og baje benene frit, uden at stede ind i noget
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[zﬁ skuldrene

Lang nakk

P, =
a <

.‘

Traek hoéen ind mod
halsen og hold den ca.
3. sek. Slap of i 3 sek.

og gentag evelsen fem
gange

Bagsiden af underarmen

Straek bagsiden af under
armen. Slap af i skuld-
rene. Hold straekket i ca.

20 sek. Gentag med den
anden arm

Skulderfirkanter - gentag evelsen 10 ga

nge |

Saml skulderblodene bag
pd ryggen

Let lenden

lav en glidende beveeg-
else, hvor du skiftevis krum-
mer og svajer i lsenden.
Gentag 10 gange

Forsiden af underarmen

Straek forsiden of underar-
men. Slap af i skuldrene.
Hold straekket i ca. 20
sek. Genftag med den an-
den arm
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Gode avelser ved skrivebordet

For at f& endnu mere bevaegelse og variation ind i arbejdsdagen, kan du lave de ofte avelser herunder, nér du har en pause
i arbejdet. Du mé& geme udvaelge de avelser, der fungerer bedst for dig, og veer opmaerksom pd, at alle evelserne kan laves
bade stdende og siddende. Lav evelserne langsomt og med glidende bevaegelser. Og stop hvis du feler ubehag.

lede skulderblade

Foroverbajet og udstrakt

leeg foldede haender bag
nakken, bej hovedet,
kig p& navlen og rund
ryggen. Hold straekket i
1020 sek.

Straek halsen
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Treek  hogen ind, leeg
gret mod skulderen. Hold
straekket i ca. 20 sek.
Gentag til modsatte side

ééenk slrene med sam-

Track skuldrene frémad og
slip spaendingen
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Ret kroppen med haen-
deme foldet bag nakken,
pres albuemne bagud, s&
du straekker brystmuskula-

turen. Hold i 10-20 sek.

Svaj leenden
o
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at lave et leende-

Vaen dig fil

straek, hver gang du rejser
dig. leeg haendeme pa
lzenden og svaj bagover.

Hold straekket i 10-20 sek.




