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Enkle tips til en smartere dag
ved skrivebordet

Varier arbeidsstilling - sta om du kan!
Hyppige smapauser med bevegelse og avkobling gjer godt for eyne, hode, muskler og skjelett.

Avtal med kolleger a mates til 5 minutter «strekk og bey» to ganger daglig.
Godt for kroppen. Godt for arbeidsmiljoet.

Reguler heyden pa

bordet slik at skuldrene er
avslappet nar overarmene
henger ned langs kroppen
og underarmene hviler pa
bordplaten.

Gjer deg kjent med
reguleringshendlene pa
stolen din og bruk de aktivt.
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Tastaturet plasseres godt
innpa bordet, slik at
underarmene far hvile.
Juster setedybden slik at
2/3-deler av laret hviler pa \,
setet. Ha god stotte |
korsryggen.
Reguler heyden pa stolen din
slik at vinkelen i knehasen er

ca 90 grader. Fotsalene skal
vaere i gulvet.
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Skjermen plasseres rett foran deg.
Juster synsavstand til 50-70 cm.

Beaerbar PC: bruk separat skjerm,
tastatur og mus ved behowv.

Sorg for at arbeidslyset
er behagelig for eynene.
Bruk ekstra plassbe-
lysning ved behowv.

' Plasser datamusen tett
inn til siden eller foran

tastaturet.

o —
—_—
——

BLI EN BEVISST DATABRUKER

GODE OVELSER FOR STILLESITTENDE DAGER

SKYTE RYGG SKULDERRULLE UTTOYNING OVERKROPP KNEBQY
Skyt ryggen opp mot taket, hold Rull begge skuldre i store sirkler. Samle hendene over hodet og bay Sta med fottene i skulderbreddes
gjennom to innpuster. Armene henger ned langs siden. til siden. Skyt hoften ned. Hold avstand. Bey ned sa langt du klarer,
gjennom to innpuster. Bytt side. skyv fra med halene opp igjen.
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