BRA DATORMILIO FOR UNGDOMAR

EN GUIDE HUR MAN ANVANDER DATORN PA ETT BRA OCH
ERGONOMISKT SATT

Bakgrund

Enligt en undersokning gjord 2005 av Arbetsmiljoverket kommer ungefar 75 % av dagens ungdomar,
alltsa vi, att anvanda datorn dagligen i sitt framtida yrke. Undersdkningen sager dven att nastan
halften avdem kommer att spendera dtminstone halva sin arbetsdag framfér en bildskarm. Dessa
uppgifter ar chockerande, men inte forvanande. Det ar bara att |dta 6gonen vandra fran elev till elev.
Alla har en sak gemensamt. Alla har en dator framfor sig. Inte konstigt att den hanger med oss in i

det vuxna livet.

Jag tycker inte att siffrorna ar sarskilt 6verraskande, da vi idag blir introducerade till datorns olika
kapaciteter redan i 1ag alder. Och sa ndar man kommer till var alder, sa har den plétsligt blivit en del i
vara liv. Vi kan gora allt med den; kommunicera med vanner, spela spel och pa bara nagra musklick
hitta information om en insekt som finns pa andra sidan jordklotet. Inte sa konstigt att datorn har

blivit sa popular.

Men alla kanske inte tanker pa att den ocksa kan orsaka olika problem, som i varsta fall kan félja med

en hela livet.

Ergonomi
Stolen

Eftersom stolen ar det tillbehor som skall gora sa att man skall sitta bekvamt vid datorn. Men den
bekvama sittstallningen ar inte alltid det basta utan oftast sa dr det den som orsakar storst skada.

Nedan féljer tips har man ska stélla in stolen for att dven ryggen ska ha det bekvam.

e Stolen skall alltid stéllas in sa att man ska sitta med fotterna stadigt i golvet. Kndn och hofter

skall alltsa vara placerade i ungefar 100 graders vinkel. Risken med en for &g stol ar att man



far en ihopkrupen kroppsstallning. Ar du kortvaxt och inte kan na golvet, anvand istillet ett
stabilt fotstod.

Det ar viktigt att ryggstodet stélls in sa att den ger stod for hela ryggen, inte bara delar av
den. Testa dig garna fram med olika installningar. Undvik att ta for givet att en stol
automatiskt installd for att passa just din rygg.

Armstodet skall stéllas in sa att armarna ar i samma hojd som tangentbordet.

Det viktigaste tipset ar kanske dnda att variera din sittstallning

Nar du anvander en dator eller laptop ar sannolikheten stor att den star pa ett bord. Detta bord kan

redan vara forinstallt och darfér kan man enkelt ta for givet att det passar just ens kroppstyp. Men sa

ar inte alltid fallet.

Ett bra bord ska bara latt att stélla in och vara tillrackligt stort sa att man inte kanner sig
instangd vid bordet.

Bordet skall vara instéllt sa att arbetsytan ligger strax under armbagshojd.

Testa att stad upp och arbeta. Som namnt ovan &r varierad kroppsstallning bra och nar man
star upp sa okar rorelsefriheten, da inga stolar finns i vagen.

Tank pa att placera alla sladdar och kablar helst ska fastas pa undersidan pa bordet och
mojligheten s finns skall man anvanda speciella kabelrdnnor. Lagger kablaget pa golvet kan
dem samla damm, hindra stddning, vara en snubbelrisk och kan till och med bli en fraga om

elsdkerhet.

Bildskdarmen

Varje dag spenderar en stor del av befolkning flera timmar framfor en bildskarm. Det kan vara fram

en TV eller framfor en dator, stor som liten, ljus som mork. Oftast sitter man for nara skarmen,

skdarmen ar for ljus eller att skarmen ar for liten. Dessa olika komplikationer kan i slutdndan orsaka

olika synproblem.

Se till att ar bildskdarmen ar tydlig och enkel att Idsa av, att den ar ljus men inte blandande
och att tecknen pa skdarmen &r tillrackligt stora, ungefar 4 mm hoga. Undvik att dndra din

kroppsstallning for att undvika eventuella reflektioner eller blandningar fran skarmen.



e Forsok sa gott som majligt att inte placera skarmen néara skarpa ljuskallor, placera t.ex. inte
datorn framfor ett naket fonster. Starka ljuskallor kan skapa skarpa konstraster som irriterar
ogonen.

e Placera bildskarmen minst 50 centimeter ifran dig. Ju narmre du placerar skarmen, desto mer
stors 6gonen.

o Bildskdrmen skall vara placerad strax under bildhojd. Ar skdrmen for hogt placerat kan den

ge besvar i 6gonen.

Tangentbord och datormus

Ett tangentbord och en dator ar masten nar man anvander datorn. Dessa tillbehor finns i alla dess

slag, men nedan féljer nagra allménna tips.

e Ett bra tangentbord skall vara kort och lagt, vara enkelt att skriva pa och vara ljust och matt,
sa att den inte blandar.

e Seftill att tangentbordet ar placerat mitt framfor dig och dr minst 10 till 15 centimeter fran
bordskanten

e Tangentbord som ar for langa ger ofta en dalig kroppsstéllning. Tank pa att bada mus och
tangentbord ska fa plats mellan din axelbredd.

e En bra datormus ska sitta bra i handen, ar den for liten eller for stor kan den pafrestande att
anvanda.

e Testa att byta den arm du anvander musen i, anvander du hégerarmen byt 6ver till den

vanstra. Som sa manga ganger, variation ar det viktigaste.

Allmanna halsorad

Det ar inte bara hur du sitter och anvander datorn och dess tillbehér som bestammer hur din kropp

kommer att paverkas.

e Ta mycket raster, undvik maratonsittningar. Forsok att ta ungefar en rast per timme, garna
mer. Har du problem att ta pauser, satt garna pa en timer eller liknande som paminner dig.

e Tank pa att variera uppgifterna sa att du inte sitter och sysslar med samma sak i flera timmar.

e Andas djupt och regelbundet, tink hela tiden pa att fylla hjarnan med nytt syre. Den mentala

koncentrationen gor att haller andan eller andas mindre djupt.






