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Bakgrund

Ergonomi handlar om samspelet mellan manniska, arbetsuppgift,
aktivitet och den omgivande miljon. Ergonomi innebar att arbets-
uppgifter, aktiviteter och miljo utformas och anpassas for att
passa individen.

Det finns manga faktorer som har betydelse for hur du anvénder
din kropp. Tank efter: Hur har du kroppen nar du utfor en
aktivitet? Hur utfér du den? Finns det andra satt att utféra
aktiviteten pa for att underlatta for din kropp?

Denna broschyr ar tankt som en hjalp for dig som behdver tips
och rad pa hur du pa ett sa skonsamt satt som mdjligt kan
anvanda din kropp nar du utfér arbeten och aktiviteter i din
vardag.

Generella rad

e GOr inte for mycket under en dag utan prioritera det som ar
viktigast for dig.

e Ta regelbundna pauser och dela upp arbetet i flera korta
moment.

e Anvéand bra belysning, vilket innebér sa lite blandande ljus
som mojligt, ett jamnt ljus pa arbetsytan och inte for stora
kontraster mellan arbetsyta och omgivning.

e Tank pd inomhustemperaturen s3 att du inte fryser och darfor
spanner dig.

e Vaxla mellan sittande/stdende/gdende.

o Flytta fotterna eller anvand tyngddverféring av kroppen
istéllet for att stracka dig for att nd.

e Lamplig arbetsstallning &ar oftast den dar du haller ryggen rak
med avspdnda och sankta axlar. Darfor ar det viktigt med ratt
arbetshéjd pa till exempel kdksbank och skrivbord.

o Att hdlla ryggen rak &r ocksa viktigt ndr du dammsuger,
krattar med mera.

e Placera saker du anvander ofta sa att du latt nar dem.



Liggande

For att lattare komma i och ur séangen ar en lamplig
sanghojd cirka tio centimeter ovanfor knavecket i staende.

Vid uppresning fran liggande till sittande, ligg pa sidan nara
sangkanten, bdj i kndna, for ut benen 6ver sangkanten och
skjut samtidigt ifr@n mot madrassen med armarna.

Ryggraden bér bibehallas rak nér du ligger pa rygg, mage
och sidan. Darfoér ar det viktigt att madrassen ger efter for
hofter och skuldror (dar man ar som tyngst).

En kudde som ger stdd i nacken gor det lattare for
musklerna att slappna av. Anvéand inte fér hog kudde da du
kan fa obehag i nacken.

For att hitta en bra liggstdllning kan man ha nytta av kuddar
for att ge stéd. Till exempel mellan benen och bakom
ryggen, under magen eller under armarna.

Avlasta ryggen kortare stunder genom att vila benen pa
exempelvis en hdg kudde eller 13da.




Sittande

N&r du sitter bér du ha jamn belastning pa sittbensknélar
och 18r samt bdda fétterna pa golvet.

Strava efter att bibehdlla ryggens naturliga krékning.
Placera vid behov en kudde eller dylikt for stéd i svanken.
Sitt nara det du arbetar med.

Byt sittstéllning ofta for att variera belastningen pa rygg och
axlar.

Vid uppresning fran sittande, anvand foljande teknik:

For fotterna bakat under stolen, luta éverkroppen framat
och anvand benmusklerna for att resa dig upp.

Staende

Vid ldngre tids stdende, st lite bredbent samt avlasta genom att
vila ryggen mot exempelvis en vagg.

Std néra det du arbetar med.

Byt stdstallning ofta for att variera belastningen pa rygg, héfter,
knan och foétter.

Badda sang

Om mojligt, placera séngen sa att du kommer &t fran bada hall.
Om sangen star vid viaggen, borja alltid badda langst ifran dig.

S&tt upp ena knat i sdngen sa att du kommer ndrmare och inte
stracker dig mer &n nédvandigt.

Rulla av och pd éverkastet

eller undvik déverkast helt. E Q&»




Arbeta i kok

Anpassa arbetshéjd efter typ av
aktivitet till exempel genom att
stalla ner bunken i diskhon nar du
vispar eller anvanda en tjock
skarbrada om banken &r for I3g.

Avlasta genom att placera en fot pd
sockeln i underskapet under
diskbanken eller luta héften mot
kdoksbanken.

Om du har svart for att std langre
stunder kan du halvsitta pd en hog
pall.

Bara och lyfta

Undvik att lyfta tunga foremal, forsok skjuta eller dra istéllet.
Prova andra satt att bara/transportera saker, till exempel i
ryggsack eller shoppingvagn.

Boj i knana i stallet for i ryggen vid lyft och nar du ska plocka
upp saker fran 13g hojd.

Lyft nara kroppen.

Undvik att vrida ryggen vid lyft.

N&r du bar bér tyngden férdelas jamnt i bada hdnderna/armarna
och baras nara kroppen.

Tank pa hur barkassarna ser ut sa att utformningen pa handtag
och kasse mdjliggér att du kan halla armarna néra kroppen.
Manga plastkassar ger ett felaktigt barande.

Stéll ner foremal genom att bdja i knan och héfter.



Arbeta vid stationar dator

Vaxla mellan stdende och sittande flera ganger dagligen om du
har héj- och sankbart skrivbord.

Bordet bér vara i armbagshéjd, for att avlasta underarmar och
handleder samt fa avslappnade axlar och rak rygg.

Har du en stol med madjlighet att justera sittinstallning, prova att
ha sitsen latt framattippad. Belastningen pa ldndryggen minskar
nar du efterliknar stdendets hallning i sittande.

Placera tangentbord och mus mitt framfér dig.

Ogonen ska vara i hdéjd med bildskdrmens éverkant.

Placera skdrmen pa armlangds avstand.

Placera skdrmen rakt framfor dig for att slippa vrida p& huvudet.
Undvik reflexer, speglingar eller motljus fran fénster.




Arbeta med barbar dator, surfplatta och
mobiltelefon

Om méjligt placera dator/surfplatta pa ett bord framfér dig sa att
du kan se skarmen utan att bdja i nacken.

Vid sittande i séng eller soffa placera en kudde under armarna
och dator/surfplatta/mobiltelefon foér att avlasta axlar och nacke.
Tank pa att lyfta upp huvudet regelbundet.

Med mobiltelefon, anvdnd bada handernas fingrar for att skriva,

skrolla med mera. Det minskar risken fér “sms-tumme”.




Om du vill lasa mer

www.1177.se
Arbetsmiljoverket: www.av.se/halsa-och-sakerhet

Kontakt

www.1177.se. G& in pd Hitta vard och sdk pa arbetsterapeut
eller fysioterapeut. Du far da fram férslag p& mottagningar
dit du kan vanda dig.

De kan ge dig mer information angéende ergonomi, traning
och hjalpmedel som kan underlatta din vardag.

Skanna QR-kod for
att hitta
rehabmottagning
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