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Valaistus
- ei heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tauotus
- hyvéakaan ergonomia
— ei estd vaivoja syntymasta
Naytto . i ellei tyota tauoteta
- paate ndkemisen kannalta sopivalla etdisyydelld, sopivasti
suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuolella

- saannollinen puhdistus

Hiiri ja Hartiat rentoina
nappaimistd ja niska suorassa
- samalla tasolla
|ahekkain
- molempien kaytto
vaihdellen
Tyétuoli
- selkatuki tukee
ristiselkaa
Tyotaso - saadot kunnossa

- kyynarvarret vaakatasossa - saatdjen opastus
- aineistolle tilaa
- korkeuden saato

Kyynarvarret tukevat

Jalkatila poytaan tai istuimen
- jalat tukevasti lattialla tai kasinojiin
jalkatuella

- ei sdhkodjohtoja jalkojen tielld

Tyoskentelyasento
Istuen




Ylaraajojen asento
= olkavarret lahella vartaloa,
hartiat rentoina kyynarvarret Naytto
tuettuna suorassa kulmassa = ruudun yldreuna silmien korkeudella
= etdisyys niin, etta nakee hyvin ruudulle

Tyotaso

= korkeus siten,
etta voi tyosken-
nella selka suorana,
hartiat rentoina
ja kyynarvarret
poydalla

Jalkojen asento

= paasaantoisesti
paino tasaisesti
molemmilla
jaloilla, mutta
valilla voi vaihtaa
painoa puolelta
toiselle

= tyOpistematto vaimentaa seisomatyossa selkdrangalle
ja alaraajojen nivelille kohdistuvaa painetta
vatsa kiinni tydpoydassa
sopivissa kengissa on kunnon pohja ja muutaman sentin korko
kannattaa istua valilld ainakin silloin, kun tulee lihastuntemuksia
esimerkiksi selan vasyessa

Tyoskentelyasento
seisten




Haasteet kotona

* Staattiset ja virheelliset asennot

* Kalusteet

* Tyoymparisto
* Tila

* Aidnet

* Valaistus

* Tyovalineet



Huonon tyoergonomia oireet

* Alaselan vasyminen, jaykkyys ja sarky

* Alaraajojen puutuminen, lihaskrampit

* Niska-hartiaseudun vasyminen, kireys, sarky ja
vlaraajojen puutuminen

* Paansaryt, huimaus



Vinkkeja etatydon ergonomiaan

* S3annollista etatyota varten pysyva tyopiste

* Vaihda asentoa usein, jos mahdollista
*Tunnin valein ylos
* Jos puheluja on paljon, lahde kavelemaan

* 5 min. taukojumpat; voi kayttaa valineitakin esim.
kuminauhat, juomapullot, kepit



Apuvalineita

* Lisatuet tai tyynyt

* Kannettavan telineet, sylituki
* [rtonappaimisto

* Erillinen naytto

* Lisavalaisimet

* Kyynartuki

* Ergomatto

* Aktivointilauta/tasapainolauta

* Jumppapallo



Taukojumppa







