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Belastningsskador
Ordet kontorsergonomi kan delas upp i två led där ergo betyder arbete och nomi fördela. Grundreglerna för kontorsergonomi är:
· Rätt utrustning
· Anpassa arbetsplatsen individuellt (dvs efter kroppsmått och arbetsuppgifter)
· Träna arbetsteknik (ge kännedom om att stress påverkar bl.a. så att man arbetar irrationellt) 

Belastningsskador drabbar både män och kvinnor lika mycket. Vad är det då som belastar kroppen, vad är det som gör att vi får besvär?
Forskningsrön visar att man ej skall sitta mer än 8 timmar/dygn, därav är sitta-stå-arbetsplatser lösningen. Det är optimalt att sitta halva dagen och stå halva dagen. Du bör dessutom gå 3 km om dagen. För tangentbordsarbete gäller att du skall ha armarna nära kroppen och axlarna sänkta.
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Stolen skall vara individuellt anpassad, män och kvinnor har så olika kroppsbyggnad att det inte går att hitta alla lösningar i en modell eller ett märke. En stol skall provas ut av den som skall använda den och det tar i regel flera veckor innan man kan utvärdera en stol, det vet de som säljer stolar och därför har de rutiner för detta. Ge akt på att du kan ställa in stolen på så många sätt som möjligt eftersom vi alla är olika byggda.

Sittställningen – hur skall man sitta vid en dataarbetsplats?
· Du skall ha stöd i svankryggen.
· Handen skall få plats under låren.
· Fötterna skall vara i golvet.
· Armarna skall kunna föras bakåt så att ryggstödet ej är för brett.
· Det skall finnas stöd för nacken.
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Huvudet skall vara i samma höjd som skärmen.
Ögonen skall titta något nedåt.
Terminalglasögon kan underlätta arbetet framför skärmen och provas ut hos optiker.
Ögongymnastik kan reducera syntrötthet.
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Headset skall användas alternativt lyfter du med hela armen.
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Bordet
Hela underarmen skall vila på bordet då avlastas hela kroppen.
Även handloven skall avlastas.
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Dessa skall finnas på ”lagom håll” vilket innebär:
Sådant som används mycket på avståndet: 35–40 cm
Sådant som används sällan på avståndet: 55–60 cm
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För att motverka och förebygga musarm kan man:
· Lära sig avslappning
· Använda ”mustangenten”/ tangentbordet d.v.s. variera
· Använda ”moustrapper” – ett mycket bra redskap

Motorisk enhet som mäts med apparat.
Muskel
Fiber












Vad är då musarm? 
– Om väldigt lite av en muskel används hela tiden så uppstår en kronisk inflammation. En och samma muskelfiber används  och den som arbetar först avgår också sist.
För att slappna av helt och hållet kan man:
1. hålla handen i knäet eller 
2. skaka loss med armen hängande rakt ned.

Åtgärden mot musarm är i första hand:
· Variation i arbetet och arbetsställning och med utförande i arbetsmomenten.
· Avslappning och avspänning (bl.a. genom träning kan man känna sig avslappnad).
· Det har inte visat sig att pausgympa gett något utslag. Men däremot måste man hitta pauser under dagen – sk micropauser  t.ex. genom pausövningar.
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· 60 cm till skärmen är ett bra arbetsavstånd
· Variera ögonens arbete genom att göra övningarna i bilagan med ögonövningar.
· Fokusera blicken på något på 2 m avstånd ibland som omväxling till att titta på skärmen.
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· En bra psykosocial arbetsmiljö är viktig
· Stress kan vara både bra och negativ
· Planera för mindre stress

– Stress ger dålig arbetsställning vilket i sin tur genererar stress.
– Stress ger dålig arbetsorganisation vilket ger stress.
Arbetsorganisationen måste vara bra (dvs att från ledningens sida kunna förutse toppar och göra något åt det i förebyggande syfte)
Mänskligt stöd på arbetsplatsen – en bra grund för människor att arbeta tillsammans.

Exempel på egna åtgärder är t.ex.:
1. Avslappning och att lära sig att koppla på och koppla av samt organisera sitt arbete bra.
2. Mental träning – arbeta med mentala bilder som inom t.ex. idrottspsykologin.
3. Idrott borde också användas inom arbetsmiljön, men du bör utöva idrott själv också dagligen. 

Man skall ej sitta mer än 8 timmar/dygn, därav är sitta-stå-arbetsplatser lösningen. Det är optimalt att sitta halva dagen och stå halva dagen. 
Du skall dessutom gå 3 km om dagen.
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