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Haasteet kotona
• Staattiset ja virheelliset asennot

• Kalusteet

• Työympäristö

• Tila 

• Äänet

• Valaistus

• Työvälineet



Huonon työergonomia oireet
• Alaselän väsyminen, jäykkyys ja särky

• Alaraajojen puutuminen, lihaskrampit

• Niska-hartiaseudun väsyminen, kireys, särky ja 
yläraajojen puutuminen

• Päänsäryt, huimaus



Vinkkejä etätyön ergonomiaan
• Säännöllistä etätyötä varten pysyvä työpiste

• Vaihda asentoa usein, jos mahdollista

•Tunnin välein ylös

• Jos puheluja on paljon, lähde kävelemään

• 5 min. taukojumpat; voi käyttää välineitäkin esim. 
kuminauhat, juomapullot, kepit



Apuvälineitä
• Lisätuet tai tyynyt

• Kannettavan telineet, sylituki

• Irtonäppäimistö

• Erillinen näyttö

• Lisävalaisimet

• Kyynärtuki

• Ergomatto

• Aktivointilauta/tasapainolauta

• Jumppapallo



Taukojumppa

kuvat Mehiläinen




