BRANCHEVEJLEDNING FRA BAR KONTOR
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Nar du sidder pa kontor og har computerarbejde,

er der en re&kke forhold, som har betydning for, at
arbejdet med mus ikke giver gener og smerter. Det
handler om variation i arbejdet, inventaret, hensigts-
massig indretning af arbejdspladsen, god instruktion
0g organisering af arbejdet.

Det er arbejdsgiveren, der har det overordnede
ansvar for, at arbejdet foregdr fuldt forsvarligt.

Det er samtidigt vigtigt, at den enkelte tager
ansvar for eget helbred og benytter sig af de
variationsmuligheder,der er tilgengelige..

| denne folder far du gode rad om ar
-teknik, inventar og indretning, sam
hedspunkter til den enkelte medarb
\ ,organisationen og arbejdsgivere
'n_,,\ \ Derudover far du fire elastikav

5

| Dak ke, skuldre og arme.
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Gode rad nar du arbejder med computermus:

N
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Find det pegeredskab, der passer bedst til dig og dine arbejdsopgaver
Placer computermusen eller pegeredskabet, sa din underarm er
understottet, din overarm ha&nger ned langs kroppen, og skulderen
er afslappet, nar du arbejder

Placer computermusen midt foran tastaturet og ikke ved siden af.
Derved reducerer du vrid i skulder og albue

Undga at "knakke" for meget i handleddet

Slap af i fingerne, nar du ikke klikker

Tag handen vak fra computermusen, nar du ikke bruger den

Skift mellem brug af hajre og venstre hand

Strek, boj og ryst din h&nder og arme ind imellem

Begrans brugen af dobbeltklik, da det belaster underarmen meget.
Du kan indstille en af computermusens taster til at fungere som
"dobbeltklik”, sa det kun er nadvendigt at klikke én gang

Sorqg for at computermusen virker optimalt - renger den og skift
batterier

Brug genvejstaster, sa du mindsker brugen af computermus/pege-
redskaber

GODE RAD OM ARBEJDE MED COMPUTERMUS

Prov forskellige computermus og andre peqgeredskaber - det er individuelt,

hvad der fungerer bedst for den enkelte.

Der er mange forskellige typer af computermus og
andre pegeredskaber, fx trackball, mousetrapper og
pen. De er udformet forskelligt med hensyn til, hvor-
dan du skal bruge handen og fingrene. Hdnden har
bedst af at arbejde i den traditionelle skrivestilling.
Du kan finde en oversigt over forskellige computer-
mus pa BAR Kontors hjemmeside. Men uanset hvilket
pegeredskab, du benytter, er radene nedenfor vig-
tige.

Lyt til din krops signaler - brug variationsmuligheder,
hvis du oplever gener og smerter. Veer dog opmaerk-
som pa at kroppen ikke altid siger fra i tide.






Gode rad nér du arbejder med tastatur:
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Placer tastatur et stykke inde pa bordet, sa din underarm er under-
stottet, dine overarme h&nger ned langs kroppen, og skulderne er
afslappet, nar du arbejder med tastaturet

Varier tatstaturets indstillinger og placering pa bordet

Sorg for at have en fornuftig handstilling, som ikke er fastlast
Undga at boje/"knakke" for meget i handleddet - "knak" bremser
blodtilfarslen. Brug derfor kun tastaturets hojdeindstilling som en
variationsmulighed

Loft fingerne mindst muligt - undga fx at sidde med fingerne parat
til at taste, nar du ikke skriver

Strak, bgj og ryst dine h&nder og arme ind imellem

Brug sa vidt muligt genvejstaster

MED TASTATUR

er vigtigt at variere

vigtigt at variere mellem tastatur, computer-

ventuelt andre pegeredskaber.

tallene meget pa tastaturet, kan du

risk tastatur), hvor denne del er

du flere variationsmulighe-
der.

Det er ofte musklerne i skulderen og i underarmens
overside, der rammes af gener og smerter ved
computerarbejde. Undersgqgelser viser, at der ikke
er forskel pa belastningen i disse muskler, uanset
om du bruger computermus eller tastatur. Derimod
er det mere belastende for nakkens muskler og for

r musklerne i underarmens underside, nar du bruger

y—"tdﬁ'w_pu't_eTn;us i*forhold til, nar (_ju _brl'aq?r tastatur.
\— o\

putermus og eventuelt andre pegeredskaber.

Du kan mindske handledsknak og hgjden pa fin-
gerlaftene med en handrodsstatte. Det er vigtigt at
sgrge for, at den stetter hadndroden ogq ikke hand-
leddet. For hvis du stgtter handleddet, kan du fa
gener af tryk pa nerver og kar.






Gode rad til indretning af computerarbejdspladsen:
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Sorq for tilstrekkelig plads til computermusen eller pegeredskabet,
sa dine underarme har stotte

Det er vigtigt, at de nedvendige redskaber er til radighed, og at
disse er indstillet korrekt

Indstil bord, stol og skarm, sa de passer til dig

Der skal vere en god belysning

Placer og indstil ska@rmen hensigtsmassigt

Der skal vare tilstrekkelig plads omkring din computerarbejdsplads
til gode arbejdsstillinger og muligheder for variation

Benyt kun tastaturets hgjdeindstilling som en variationsmulighed,
da du skal undga kna&k i handleddet

GODE RAD OM INDRETNING AF DIN ARBEJDSPLADS

Indretningen af din computerarbejdsplads har stor
betydning for at forebygge gener og smerter i for-
bindelse med arbejde med computermusen. Det er
samtidig vigtigt, at du selv har indflydelse pa indret-
ningen. ’

Lees yderligere i BAR Kontors vejledninger:
Arbejde ved computer og Godt lys pa kontoret.

Prov 0gsa det elektroniske indretningsvarkta
"INDRET DIG GODT" pa barkontor.dk
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> Arbejdsgiveren skal i samarbejde med medarbejderen/-
arbejdsmiljoorganisationen sgrqge for, at der er variation
i arbejdet, sa der ikke opstar gener og smerter ved
arbejdet med computermus. \

Vear s@rligt opmarksom pa de ansatte der:
- Har intensivt tastearbejde eller intensivt arbejde med computermus
- Ikke har mulighed for uden videre at holde pauser i arbejdet

> Det er vigtigt, at den enkelte medarbejder tager ansvar og benytter
sig af de variationsmuligheder, der er tilg®&ngelige

> Hvis der er computerarbejde, som giver anledning til gener og
smerter, skal dette fremga af APV'en og tages op i arbejdsmiljo-
organisationen




TIL DIG, DER ARBE)DER MED COMPUTERMUS

I mange typer kontorjobs kan du variere skarmar-
bejdet med andet arbejde. T&nk derfor over, hvilke
opgaver du kan udfare vek fra computeren. Disse
rad er enkle, men gode at bruge:

Prov sa vidt muligt at variere mellem computer-
arbejde og andet arbejde, fx kopiering eller lese-
opgaver

Bevaq dig hyppigt og lav avelser

Print dine dokumenter ud og ga vk fra compu-
teren for at laese dem

Ga hen til din kollega og giv en mundtlig besked i
stedet for at sende en e-mail

Stil papirkurven sa du er nad til at rejse dig for at
smide affald ud

Serg for at | skiftes til at ga pa posthuset, hente
forsyninger til mgdet eller andet

Hold pauser, hvis du ikke har mulighed for at
afbryde dit computerarbejde med andet arbejde

TIL ARBE)DSMIL)J9ORGANISATIONEN

Stil spargsmal i APV'en til arbejdet med computermus
Hjelp kolleger med at indrette sig hensigtsmassigt

Informér kolleger om, hvordan de bedst arbejder
med computermus

Uddel gvelser til kolleger
Stil jer til radighed med gode rad og vejledning

Kom med rad i forbindelse med nyindkab af
inventar og computermus

Overvej, om emnet skal dreftes pa jeres kom-
mende arlige arbejdsmiljodreftelse



TIL ARBE]JDSGIVEREN

Arbejdsgiveren har ifglge Arbejdsmiljgloven det - Arbejdsgiveren har ansvar for, at den arlige
overordnede ansvar for, at arbejdsmiljget er i arbejdsmiljgdraftelse bliver afholdt og arbejdsmilja-
orden arbejdet for det kommende ar bliver droftet
Arbejdsgiveren har ansvaret for, at medarbej- - Arbejdsgiveren skal sikre, at der mindst hvert
derne bliver instrueret og kan udfere arbejdet tredje &r bliver udarbejdet en APV over relevante
uden risiko for sikkerhed og sundhed arbejdsmiljgforhold, herunder indretning af com-

puterarbejdspladsen og brugen af hjelperedskaber

Arbejdsgiveren skal sikre at arbejdet tilrettelagges,
SOm computer og computermus

sd medarbejdere ikke arbejder ved computeren

hele dagen. Hvis dette ikke er muligt skal arbijdéet’—"
afbrydes af pauser

=

Medarbejderne og/eller arbejdsmiljgorganisationen
skal inddrages i planl@gninge indkeb af \
. ges i plani@gning 4 n. o ﬁ"
inventar og computermus / -..p. u,x't
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Arbejdsgiveren skal sikrg at medlemmerne i | .
arbejdsmiljgorganisationen har den nedvendige
tid til at udfere sit arbejdsmiljigarbejde

#






HVEM ER BAR KONTOR?

BAR Kontor star for Branchearbejdsmiljgradet

for Privat Kontor og Administration og bestar af
repraesentanter fra Dansk Erhverv, Dansk Industri,
Lederne, HK/Privat, HK HANDEL og PROSA.

| BAR Kontor samarbejder arbejdsmarkedets parter
for at sikre et godt arbejdsmilje pa private kontor-
arbejdspladser, fx IT-virksomheder, advokat og
revisionskontorer, vikarbureauer, radgivende virk-
somheder, rejsebureauer, arkitekter samt gvrige
kontorarbejdspladser. Men da der ogsa foregar kon-
torarbejde i en eller anden form pa langt de fleste
virksomheder, vil BAR Kontors materialer sdledes
kunne bruges pa de fleste virksomheder.

BAR Kontor giver konkrete vejledninger om aktuelle
arbejdsmiljgproblemstillinger inden for branchen i
form af branchevejledninger, kampagnemateriale,
varktgjer, afholdelse af temadage samt andre
aktiviteter.
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Forebyg smerter i
muskler og led aktivt!

Gor 4 ovelser for din nakke, skuldre og arme!
Loft flappen i omslaget pa modsatte side



e, skuldre og arme.

mellem

Start med den letteste elasti
og skift til en hardere elastik,
den dag du ubesvaret kan
gennemfere 20 gentagelser.

T

- Hvis en ovelse fgles markelig
eller ger ondt i dine led,
sa prov at nedsatte belast-

ningen. Ellers spring gvelsen
over.

ELOFT
ORE NAKKE-SKULDERMUSKEL)

- Std/som pa billedet oq laft
ene ud til siden og op,
inldtil overarmen er vandret.
@nk sd armene kontrolleret
igen.

Du skal have armene lidt
foran kroppen i hele bevea-
gelsen.

- Hold dine albuer let bojede
under hele bevagelsen.



2/ SKULDERBLADS-KLEM

(MUSKLERNE MELLEM SKULDERBLADENE) ‘
- Gar elastikken kortere til BAR Kontor
cirka skulderbredde og hold sundt og sikkert arbejdsmilje i dit kontorliv

armene strakt frem foran
kroppen.

- Tr@k nu
armene
ud til siden
og bagud til elastikken rammer /
brystkassen.

Fornem, at du klemmer [./ HIO‘N DLEDS-VIP

skulderbladene sammen pé / (/\/\USKLERNE | UNDERAR/\/\EN)
ryggen.
- S@t dig som vist pa billedet

og tr@d midt pa elastikken
med den ene fod.

- Dit handled skal stikke ud
over bordkanten, sa du har %

- For armene kontrolleret tilbage
igen.

. - Hold dine albuer let bgjede
under hele bevagelsen.

fri bevagelighed.

- Bgj stille og roligt handleddet
op 0og ned - dog uden at ga
helt i bund.

3/ UDAD-DREJNING
(MUSKLERNE DER STYRER ARMEN)

- S@t elastikkens ene ende
fast i fx et derhandtag
eller gverst om benet pa et
tungt bord. y \

- Placér dig, sa elastikken er ’
spa@ndt, oqg drej sa ‘ [ S
underarmen ud til siden og :
tilbage igen.

- Hold din albue bgjet 90 grader
og armen en knytnaves
bredde ude fra kroppen.




La@s mere i BAR Kontors tema om computermus pa
barkontor.dk

Branchevejledningen er udgivet af:

BAR Kontor

(Branchearbejdsmiljgradet for Privat Kontor og
Administration)

Barsen
1217 Kgbenhavn K
TIf: 3374 6339

e-mail: info@barkontor.dk
Hjemmeside: www.barkontor.dk

| BAR Kontor samarbejder arbejdsmarkedets parter
for at sikre et godt arbejdsmilje pa private kontor-
arbejdspladser.

BAR Kontor bestar af reprasentanter fra:

Dansk Erhverv, Dansk Industri, Lederne, HK/Privat,
HK HANDEL og PROSA.

Vejledningen kan downloades pd www.barkontor.dk
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