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Dessa sidor ér ett urklipp ur boken Aktiv med dator, sidorna 163-177.

Ergonomi vid datorarbetsplatsen

De kunskaper som finns for hur en datorarbetsplats ska vara
utfor-mad ar inte alltid mgjliga att praktiskt genomfora for en
person med funktionshinder. Vi vet hur stol, bord, belysning och
placering av utrustningen bor utformas utifran ergonomiska
principer. Det kan vara individens kognition, motorik och eller syn
som gor det extra svart att fa en bra ergonomisk arbetsplats.

Motoriska funktioner kan vara sa begrinsade att endast ett styr-

satt ar mojligt att anvanda, vilket 1 sin tur kan innebéra en stor
be-lastning pa en muskelgrupp eller kroppsdel. Problem med
spasti-citet kan till exempel innebéra att funktionell motorik gar
att ut-nyttja endast 1 ett visst ldge langt ut fran kroppen, helt emot
alla ergonomiska rekommendationer.

Kognitiva problem kan innebéra att individen har svart att lara
in och anvianda utrustningen pa ett ergonomiskt bra satt. Kort-
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kommandon som skulle kunna avlasta motoriska funktioner kanske
inte kan anvéindas pa grund av detta.

Synproblem &dr nigot som ibland kan forbises eftersom det finns
s& mycket annat att beakta vid en komplicerad funktionsnedsétt-
ning. I en kartlaggning som genomfordes 1 Link6ping 2003, konsta-
terades att synproblem med svarigheter att se pa skirmbilden var
de vanligast forekommande problemen vid datoranvandning. Bild-
skarmens placering ansags felaktig 1 mer 4n héalften av fallen. For
lagt eller for nara placerad skdrm var vanligast (Samuelsson &
Samuelsson, 2004).

Om datorn ska anvidndas 1 hemmilj6 kan mgjligheten att skaffa
bra stol och bord vara begriansad pa grund av ekonomiska férutséatt-
ningar och eller av utrymmesskél. En annan orsak till problem rela-
terade till ergonomin kan ha att géra med det faktum att brukaren
véaljer att sitta kvar 1 sin rullstol vid datorn (Samuelsson &
Samuelsson, 2004). Anledningen till detta kan vara svarigheter att
klara overforflyttning till en annan stol eller att man inte anser sig
ha plats med flera stolar 1 hemmet. Om en dator ska anvindas 1
skolmilj6 ar det inte alltid mdjligt att anpassa datorarbetsplatsen
efter brukarens individuella behov. Nar det galler sittstallning vid
datorn 1 skolmiljon har manga elever en arbetsstol anpassad till
datorarbetet. Men 1 praktiken sitter en del elever kvar 1 sin rullstol
hela skoldagen.

Problem med dalig sittstallning dar rullstolens ergonomiska for-
utsattningar inte alls 4r anpassade for denna aktivitet, kan inneba-
ra en extra stor belastning med risk fér sekundéara problem som
smérta och deformitet. Det visar sig ocksa att skulderbesvér, liksom
nack- och ryggbesvir, ar relativt vanligt forekommande hos perso-
ner som anviander dator och sitter 1 rullstol (Samuelsson &
Samuelsson, 2004).

Betydelsen av en bra ergonomisk sittstallning

Att sitta 1 stéllet for att sta, innebar en 6kad belastning pa stora
delar av kroppen beroende pa att forhallandet mellan de krafter
som standigt verkar pa vara kroppar fordndras. Det ar dock viktigt
att 1 detta sammanhang komma 1hag att sittandet inte 4r nagon
statisk utan en dynamisk aktivitet. Nar vi sitter intar vi en rad
olika positioner beroende pa vad det &ar vi ska gora. Vi dndrar stan-
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Bild 55. En datorarbetsplats som behéver férbattras.

digt forhallandet mellan kroppsdelar och férdelningen av krafter
beroende pa att det inte 4r bekvamt att sitta helt statiskt nagon
langre tid. D4 vi sitter intar vi en position som kraver minsta maojli-
ga energl, sa att vi kan anvanda var energi till det vi ska utféra. Vi
prioriterar balans och undviker sméarta eller obehag. En person som
har en funktionsnedséttning daremot dr manga ganger tvungen att
sitta 1 samma position hela dagarna, dag efter dag och ar efter ar,
beroende pa att han eller hon inte sjalv kan dndra sin sittposition.
Vad kan da sittandet ha for konsekvenser?

Vi har alla nagon uppfattning om vad en kraft ar. En kraft
antingen orsakar eller forhindrar rorelse och alla krafter har vissa
gemensamma egenskaper (Trefler, Hobson, Johnson Taylor,
Monahan, & Greg Shaw, 1993).

1. En kraft har en storlek. En person som viager 60 kg har en gravi-
tationskraft pa 60 kg som verkar pa kroppen.

2. En kraft har en riktning.

3. En kraft har en verkningslinje och tenderar att antingen kompri-
mera eller extendera den kropp den verkar pa.
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4. En kraft har en angreppspunkt. Nar en person sitter rakt upp och
ned pa en plan yta tas gravitationskraften 1 huvudsak upp genom
sittbensknélarna. Da en person star upp sa ar det fotsulorna som
tar upp denna kraft.

Belastningen pa ryggkotpelaren blir for alla personer hogre 1 sit-
tande stallning jamfort med 1 stdende. Andersson (1980) har visat
att disktrycket 6kar upp till 40 procent 1 lumbalryggen 1 sittande
jamfort med i staende. Detta beror 1 sin tur pa att avstandet fran
gravitationslinjen till kotpelaren 6kar i sittande. Vanliga problem
som kan relateras till langvarigt sittande i allménhet, 4r smérta och
vark 1 nacke och rygg beroende pa hog belastning pa kotpelaren.

Om man dessutom tanker sig att en person ska sitta och arbeta
vid en dator sa ar det dven vanligt med problem relaterade till
anvandning av tangentbord och mus, ndmligen smérta och vark i
armar, axlar och handleder. Dessa besvar antar man beror pa mono-
tona repetitiva moment kopplade till tangenttryckningar och mus-
anvandning.

Vanliga felstallningar i sittande stallning

Ryggens kurvatur 1 saval sittande som staende stallning ar kopplad
till backenets position 1 samtliga plan. I sittande stiallning paverkar
hamstrings- och glutealmuskulaturen béackenet sa att detta tippas
bakat (Leuder et al., 1994). Detta medfor 1 sin tur att landlordosen
planas ut, brostryggens kyfos 6kar liksom nacklordosen. Det finns
dock stora individuella skillnader i ryggkurvatur (Branton, 1984).
Om béackenet tippar i sidled, foljer nedre delen av landryggen med
vilket kan leda till en C-formad eller S-formad sidokrékning av ryg-
gen, en sa kallad skolios.

For personer som ska anvéinda datorhjalpmedel kan sittstallning-
en 1 sig ge upphov till sekundéara komplikationer i form av dalig
komfort och eller smérta 1 rygg och nacke (Samuelsson & Samuels-
son, 2004). Manga personer med rorelsenedsattning sitter kvar 1 sin
rullstol vid datorarbete. I en manuell rullstol finns mycket sma eller
inga mojligheter att variera sittstéllning, vilket kan innebara att
brukaren nér han eller hon sitter vid datorn, sitter i en position som
inte alls &r anpassad for datorarbete utan kanske for att fa en skon
vilostéllning eller en effektiv korstallning.
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Vanliga komplikationer av en dalig sittstallning i1 rullstol ar
(Mayall & Desharnais, 1995; Samuelsson & Samuelsson, 2004):
+ Kontrakturer och deformiteter.

* Smaérta.
* Trycksar.
+ Nedsatt forméaga till aktivitet och nedsatt uthallighet.

+ Okad risk for infektioner, urinvégsinfektioner, nedsatt respirato-

risk funktion.
+ Okad uttréttbarhet och bristande komfort.

Atgérder for sittstéllning vid datorarbete
Kroppen prioriterar alltid balans. Det innebér att vid anviandning
av datorhjalpmedel ar det viktigt att brukaren sitter i en stol som

ger tillrackligt stod 1 en god balans. I sittande stéllning ar det 1 for-

Bild 56. Belastning
pa ryggkotpelaren
stdende och sittande.
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sta hand sitsen som ska ta upp belastningen, och da ar det framfor
allt sittbensknolarna som vi balanserar pa. Andra stod for att ta
upp belastning ar ryggstod, benstéd och ofta &ven armstod eller,
som vid datorarbete, ett underarmsstod av nagot slag. For de bru-
kare som anvander rullstol som sittmobel vid datorn, ar det ibland
sarskilt svart att ge ett bra stod for kroppen 1 sittande och samtidigt
ge rorelsefrihet for att klara av att kora rullstolen. En manuell rull-
stol 4r ofta omdjlig att snabbt justera fran ett bra korlédge till att
kunna ge ett riktigt bra stod vid datorarbete. Det kan darfor vara
sarskilt viktigt att tdnka pa och prova alternativ som arbetsstol
eller eldriven rullstol, just vid datorarbete.

En eldriven rullstol ar oftare mojlig att justera nar det géller sto-
det 1 sittande, och den har dessutom ofta fran boérjan en mer formad
och ergonomiskt anpassad sittenhet. Manga eldrivna rullstolar gar
dessutom att variera for brukaren nér han eller hon sitter i stolen,
bade nar det giller hojd och vinkel pa sittenheten, och dven vinkel
pa benstod. Med elektriskt stiallbar vinkel kan brukaren latt minska
belastningen pa sittbenskndélarna.

Vid datoranviandning ar det viktigt att strava efter att brukaren
kan variera sin sittstdllning si mycket som majligt, och att han
eller hon sjalv upplever en god komfort. Grunden, om en person ska
anvinda tangentbord och mus, dr dock att brukaren sitter med
backenet relativt neutralt nar det galler rotation och att det inte ar
sidotippat. Denna backenposition skapar stod for att kunna sitta 1
en uppratt och vialbalanserad position. Har ar det givetvis viktigt
att se till att hojden pa datorns skarmbild ocksa ar ratt, sa att inte
en for 1agt stalld bildskdrm motverkar en i 6vrigt bra losning. Aven
fotternas, underbenens och hofternas position paverkar direkt eller
indirekt forutsattningarna for en upprétt sittstallning (Engstrom,
2002), varfor det ar vardefullt att ocksd analysera och eventuellt
korrigera detta. Om brukaren anviander sig av taligenkdnning och
huvudmus eller andra styrséatt, kan det 1 stallet vara onskvéart med
en mer tillbakalutad sittstallning med stod aven for huvudet, sa att
brukaren kan slappna av sa mycket som mojligt (Holmqvist &
Buchholz, 2003). Taligenkdnning &r bra om man har behov av att
andra stallning ofta, genom att mikrofonen pa headsetet ar tillgang-
lig oavsett sittstallning.

Om en manuell rullstol maste anvéandas vid datorn ska sitsen
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vara sa vil installd som méjligt for denna aktivitet. Strava mot en
sits som inte lutar for mycket bakat och inte har en for stor vinkel
mellan rygg och sits. Det ar ocksa viktigt att ryggstodet ger ett bra
stod bade néar det galler héjd och form. Ett ryggstod av typ hang-
matta ger inte tillrackligt bra stod for 1andryggen och bor ersittas
med ett stadigare eller stallbart ryggstod. Om ryggstodet ar forsett
med kardborreband kan stédet justeras.

Viktigast ar dock att ta hansyn till individens forutsattningar att
kunna sitta 1 olika positioner, samtidigt som man vager in vad det
ar brukaren vill kunna gora vid datorn.

Sedan léange ar det kant att det ar viktigt med flexibilitet 1 sit-
tande och att ett statiskt sittande ar forknippat med bristande kom-
fort (Festervoll, 1994). Detta géller givetvis 1 hogsta grad dven for
personer med olika typer av funktionsnedsattningar.

Allmdnna ergonomiska regler vid datorarbetsplatsen

Det finns méanga delar som maste anpassas till en helhet for att fa
en bra ergonomisk datorarbetsplats. Kravet 4r en bra stol som gar
att stalla in, ratt arbetshojd pa bordet, att tangentbordet och musen
ordnas pa basta sitt och att bildskdrmen ar placerad pa ratt hojd
och avstand och med en belysning anpassad for datorarbete. Arbets-
tiden vid datorn méaste begrénsas och paus laggas in i arbetet. Det
finns vissa grundprinciper for hur datorarbetsplatsen ska vara
utformad som géaller oss alla.

Arbetsbord

Vid val av arbetsbord ar det viktigt att utga fran den stol personen
kommer att sitta i. Arbetsbordet ska stéllas in 1 hojdled efter anvéan-
darens kroppsmatt och sittstallning. Bordets storlek ska vara till-
rackligt bade 1 djup och bredd sa att all utrustning far plats. Djupet
bér vara minst 80—100 cm, beroende pa bildskdrmens djup. Bords-
ytan far inte besta av nagot material som kan ge upphov till att ljus
kan reflekteras och bldnda anvindaren. En helt slat bordsyta ger
bast maojlighet att placera utrustning pa ett bra siatt (www.arbets-
livsinstitutet.se/datorarbete). Armarna ska kunna avlastas genom
stod for att inte onddig belastning 1 axlar, skuldror och nacke ska
uppsta. Antingen kan underarmen avlastas mot bordsyta, under-
armstod eller handlovsstod. Instédllning av bordshéjden ar avgo-
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Bild 57. En bra
arbetsplats med
litet tangentbord,
underarmsstéd och
mus.

rande och maste anpassas efter varje person och det stod som ges
(Prevent, 2002).

Val och placering av tangentbord och mus

Bra arbetsstéllning for handleder och hidnder innebér att handle-
derna halls raka och avlastas mot bordsytan. For lag arbetshojd
eller hogt vinklat tangentbord leder till uppatbojning i handleden,
vilket kan innebéra risk for smérta 1 armbagen eller 1 handleden.
Placera datormusen pa samma hojd som tangentbordet och sa att
arbetet utférs med armen néra kroppen och med underarmarna
vilande mot bordsytan. Som tangentbord kan ett kompaktare,
mindre alternativ viljas &n det som levereras som standard, t.ex.
ett tangentbord utan numerisk del, sa att det blir battre plats pa
arbetsbordet. Brukare som gor mycket sifferinmatning kan anvéan-
da ett separat numeriskt tangentbord. Ett mindre tangentbord
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innebér ocksa att musen hamnar si niara kroppen som mojligt. Det
ar viktigt att variera placering av musen, t.ex. fran hoger till van-
ster sida, eller mellan kroppen och tangentbordet. Att variera tekni-
ken och anvinda kortkommandon kan vara ett alternativ till mus-
hantering. Det finns manga alternativa pekdon som innebér en
battre avlastning 4n den standardmus som normalt f6éljer med
datorn (Prevent, 2002).

Bildskdrm och syn

Bildskdrmens kvalité ar viktig. Den ska vara godkénd och markt
TCO 99 eller senare och bildvaxlingsfrekvensen bor vara sa hog som
mgjligt sa att inte skdrmen flimrar (TCO 99). En platt LCD-skdrm
tar mindre plats, flimrar inte alls och ger betydligt mindre elektro-
magnetiska falt 4n traditionella djupa bildskdrmar (AFS, 1999).
Bildskdrmen ska vara placerad pa en armléangds avstand (cirka
60—80 cm) och pa en hojd sa att blicken riktas rakt fram och lite
snett nerat. Vid ldsning pa mitten av skdrmen ska blicken vara
nagot nedatriktad. Ingen del av skirmen bor vara ovanfor 6gonhojd.

Bild 58. Hégt placerad bildskdrm kan innebéra risk fér nack- och
synbesvar.
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Bild 59. Bra héjd
pa bildskadrm.

En for hogt placerad skidrm kan ge besvér 1 6gonen eftersom 6gonen
lattare blir anstrangda av att 1dsa text med en uppatriktad blick dn
vid en nagot nedatriktad blick. Ogonbesvir dr mycket vanligt bland
datoranvandare. Om skidrmen ar hogt placerad kan dven problem
med smaérta 1 nacken uppsta (Prevent, 2002; Samuelsson &
Samuelsson, 2004).

Skédrmens placering 1 rummet har stor betydelse och dagsljuset
ska komma in fran sidan. Belysningen far inte ge reflexer eller lysa
in 1 skarmen eftersom reflexer 1 bildskdrmen fran fonster eller lam-
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por leder till extra pafrestning pa synen. En bordslampa som
anvands som arbetsbelysning bor ha ett asymmetriskt ljus som
lyser upp arbetsytan. Takarmatur kan besta av nedatriktat arbets-
ljus och uppatriktat allmanljus. Tecknens utformning pa skarmen
och hur strukturen ar har ocksa betydelse. Ljus bakgrund med
morka tecken ar det vanligaste och oftast att foredra. Det viktiga ar
att utga fran individen och de uppgifter som ska utféras vid datorn
(Prevent, 2002).

Portabel dator

En portabel dator ar inte lamplig vid en permanent datorarbets-
plats eftersom utformningen inte har samma férutsattningar till
ergonomisk anpassning. Da bildskidrm och tangentbord inte kan
separeras far brukaren ofta en ithopsjunken arbetsstiallning som
orsakas av en for lagt och néra placerad bildskidrm. Problemet kan
16sas med en extra bildskdrm (www.arbetslivsinstitutet.se/dator-
arbete).

Ergonomiska atgarder vid funktionsnedsattning

De flesta av de ergonomiska riktlinjer for datoranviandning som
finns for personer som inte har nagon funktionsnedséttning kan
anvandas for brukare med olika rérelsehinder. Vid utprovning
maste alltid dessa principer finnas med som en grund for att sedan
anpassas efter varje persons formagor och problem. Att kunna arbe-
ta flexibelt maste vara intentionen dven for denna brukargrupp.
Ofta begransas detta av att det inte ar sa enkelt att 6verfora gene-
rella principer pa personer med nedsatt formaga att styra och
anvanda sin kropp. Ett strukturerat arbetssatt dér ett protokoll
eller en checklista fors fran utprovning, intraning och uppféljning
kan ge ett stort stod 1 arbetet. For att brukaren sjalv ska kunna
vara delaktig, ar utbildning och information nédvéandig. Om en per-
son vet varfor en utrustning ska anvandas, och pa vilket satt ur ett
ergonomiskt perspektiv, sa ar det mycket lattare att vara motiverad
att ocksa anvinda den pa ratt siatt. Ett utbildningsmaterial som
beskriver ergonomin vid datorn underliattar mycket vid informatio-
nen under en utprovning. Dokumentation med foto eller video ar
ocksa ett vardefullt séitt att studera effekten och analysera ergono-
min vid olika anpassningar (Samuelsson & Samuelsson, 2004).
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Anpassa fér avlastning

Arbetsbordets utformning méaste passa den stol som ska anvindas
och oftast ar ett bord dar det ar fritt under, for eventuellt benstod
fran rullstol, att rekommendera. Bordet bor kunna stéllas in 1 héjd-
led och ha sléat och rak bordsyta dar det ar latt att komplettera med
exempelvis underarmstéd. Den kroppsdel som anvéinds for att styra
datorn, maste kunna avlastas sa att onodig belastning pa exempel-
vis axlar, skuldror och nacke inte uppstar. Olika typer av under-
armstod gor det ofta mojligt att arbeta vid datorn pa ett avslappnat
satt. Att anvinda handledsortos kan ge stabilitet ndr man skriver
pa tangentbordet och anvinder mus.

Hur olika styrsdtt paverkar ergonomin

Utifran de forutsattningar som brukaren har att anvianda olika styr-
sétt maste en ergonomisk avvagning ske. Grundprincipen att arbeta
nédra kroppen och nira mittlinjen innebér att ett mindre tangentbord
ar att foredra. Det pekdon som valjs hamnar da ocksa néara. Ibland
innebar funktionsnedsédttningen att en alternativ mus som fungerar
bra ar storre och kraver mera utrymme. En mus med styrkula ar
ofta lattare att arbeta avlastat med och darfor att foredra framfér en
standardmus. Den som klarar att anvinda tangentbordet kan lara
sig att anvinda kortkommandon 1 stéllet och behover inte anvanda
mus alls. Ar det ddremot omgjligt att anvénda vanligt tangentbord
kan ett skdarmtangentbord vara ett alternativ. Olika typer av moss
eller joystick gor det mojligt att vélja tangenter pa skarmbilden, vil-
ket kriaver mindre finmotorisk formaga. Med en avlastande place-
ring, dar brukaren har storst mojlighet att anvanda en mus, kan det
bli en mycket bra ergonomisk l6sning. En avvigning maste hela
tiden goras mellan funktion, belastning och hur anviandningen fun-
gerar. De styrsétt som provas maste granskas utifran vad som héan-
der med andra delar av kroppen, néir de anviands. Om brukaren
anviander skdrmtangentbord och en huvudmus maste risken for
okad belastning 1 nacken bedémas. En individuell anpassning som ar
stabil, men 4nda mojliggor basta huvudrorelser ar en grundforut-
sattning (Holmqvist & Buchholz, 2003). Ett taligenkdnningsprogram
kan innebéra stress och ge spanningar, sarskilt om programmet upp-
levs svart att lara in och ha kontroll pa. Varje forandring maste
utvirderas utifran en ergonomisk synvinkel. Kan flera styrsatt
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anvéindas innebéar det flexibilitet och mindre belastning pa enstaka
muskelgrupper, vilket ar en stor férdel som bor utnyttjas.

Speciella atgarder vid synproblem

Skarmens placering och vikten av ratt instélld belysning skiljer sig
inte fran andra datoranvéndare utan reglerna ar direkt 6verférbara
for vara anvandare. Ddremot kan andra problem finnas nér det gél-
ler synen som kraver atgarder. Specialanpassningar kopplade till
synfunktioner bér om majligt géras 1 samarbete med personal som
har sarskild kompetens inom omradet.

Anvénder brukaren glaségon? Innan nagon form av anpassning
paborjas bor man kontrollera att synen, 1 de fall det 4r majligt, 4r
korrigerad med glaségon. Viktigt att notera ar att progressiva eller
dubbelslipade glasogon kan ge problem med att se skarpt pa skér-
men. Den typen av glaségon ar slipade for seende pa annat avstand
och andra vinklar &n vad som kréivs vid en datorskdrm. Risken ar
stor att det ger nackbesvar genom att man bara tittar genom nedre
delen av glaset, nacken bojs da pa ett obekvamt eller skadligt satt.
Allra bast ar givetvis att skaffa sarskilda terminalglaségon. Dessa
provas ut av optiker och dr da anpassade till ett avstand lampligt
for datorarbete. En kompromiss kan vara att placera skdrmen
nagot lagre 4n vad som normalt ar lampligt.

For en person med synnedsattning ar det av storsta vikt att valja
en skirm av sa god kvalité som maojligt. Det ar 14tt att tro att en
storre skarm &r det basta. Ibland kan det vara sa, beroende pa typ
av synnedsattning. Om problemet &r ett begransat synfalt blir dock
en stor skdrm snarare ett problem da den blir svarare att 6ver-
blicka. Las mer under avsnitten Skriva, sid 107 och Léasa, sid 113.

Portabel dator anpassad pa rullstol

Om en portabel dator eller dator med pekskarm ska anvédndas som
ersattning till tal, maste den finnas med hela tiden. Nar brukaren
sitter 1 rullstol forser man den ofta med ett stativ dar datorn kan
fastas. Hojd, avstand och placering ar precis lika viktigt 1 detta fall.
Styrsattet har ocksa betydelse for placeringen. Om handerna ska
anvandas for att peka eller trycka géller regeln att strava efter att
arbeta sa nédra kroppen som mgjligt. Det dr dven viktigt att ta han-
syn till vad som hidnder med synavstandet och huvudets position.
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Bild 60. Skattning av smdrta i sittande stéllning.

Alla olika delar maste vdgas in och anpassas for att brukaren ska
kunna anvinda sin dator pa ett sa ergonomiskt bra satt som maj-
ligt.

Tiden vid datorn

Som for alla som sitter vid dator och skriver sa ar det viktigt att ta
paus, och att da forséka rora pa kroppen sa mycket som mojligt. Att
sitta stilla 1 60 minuter eller mer, ar for de flesta méanniskor direkt
plagsamt (Engstrom, 2002). Vikten av att ta paus maste understry-
kas. Det kan vara latt att glomma nér man haller paA med nagot som
engagerar. For en person med sméartproblematik ar det viktigt att
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forekomma. Har brukaren smérta sedan tidigare ar det viktigt att

analysera om sméartan forvarras vid datorarbete. En smartskatt- -

ning bor da goras dar sméartan skattas fore atgiard och senare vid /‘_, " :\

upréljning (Samuelsson & Samuelsson, 2004). ] - 3 Iu-'.-
Aterkommande pauser kan innebéra att den totala tiden vid o R/ &

datorn kan forldngas. Sarskilda pausprogram finns om hjalp behovs \'r m..:/

for att halla ordning péa tiden. Ett annat alternativ ar att anvanda T

en vanlig d4ggklocka!

Foto: Sevim Yildiz

TANK PA

e Anvand den kunskap som finns om arbete vid datorn fér personer
utan funktionsnedsattning.

e Anvand garna nagon form av protokoll eller checklista med ergo-
nomin i fokus.

¢ En bra sittstallning ar grunden foér att anpassningar med dator-
hjalpmedel ska fungera.

e Finns bra stol, bord, belysning och mojlighet till Iamplig placering
av datorn?

e Prova styrsatt inte bara utifran brukarens funktion utan ocksa
utifran hur belastningen blir pa den kroppsdel som anvands, och
undersok vad som hander i 6vriga delar av kroppen.

* Om det ar mojligt, anvand flera styrsatt for storre flexibilitet och
mindre ensidig belastning.

e Informera och utbilda brukaren och andra berérda i omgivningen.
e Dokumentera med foto eller filmkamera.
e Folj upp hur utrustningen anvands och fungerar.
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