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* Ergonomi pa arbejdspladsen
- Hvordan ser den perfekte arbejdsplads ud?
- Individuelle og kreative Igsninger til hjemmekontoret
- Atsidde korrekt - hvordan fungerer det overhovedet?

* God Igfteteknik
- Forberedelse
- At lgfte korrekt
- At bezere korrekt
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Ergonomi pa arbejdspladsen (!
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Hvordan ser den perfekte

arbejdsplads ud?

* Plads og privatliv

X v
Gt
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* Temperatur
mellem 20 - 24°C - Individuel justering
- Albuer i bordhgjde
- Skeerm-til-gje afstand ca. 60-80
cm

- Toppen af skeermen i gjenhgjde
Planter forbedrer luftkvaliteten

Ergonomi pa arbejdspladsen
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Individuelle og kreative Igsninger
til hjemmmekontoret

Haev skaermen med en skammel eller
en stak bgger

Ergonomi pa arbejdspladsen
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At sidde korrekt — hvordan fungerer det

overhovedet?

* Rejs dig op 2-3 gange i
timen

* Planlaeg sta-pauser

R |

- 60% dynamisk siddestilling:

- Skift mellem at sidde ret op, bgje
dig fremover og leene dig tilbage

- 30% staende

- 10% ga malrettet rundt

- Forbedring af koncentrationen

Ergonomi pa arbejdspladsen
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Lofteteknik (1)

3 trin til rygvenlig Igfteteknik

o
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1. Forberedelse

* Reducer veegten

* Brug vaerktgjer

e Skab et ergonomisk miljg
* Fordel vaegten jaevnt

* Fa hjeelp fra andre!

8 Lafteteknik
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2. At lgfte korrekt

e Sta stabilt med let adskilte ben
 Bgj dine knze og skub dine balder bagud
 Spand din mave og ryg, hold ryggen ret og stabil
e Skub vaegten op med dine ben
e Andud, mens du lgfter

* Brug omvendt reekkefglge nar du
skal saette emnet igen

e Undga bratte bevaegelser

Vo]

Lafteteknik
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3. At baere korrekt

e Beer sa teet pa midten af
kroppen som muligt ﬁ

* Hold mave- og rygmuskler '

speendt

e Ryggen skal forblive sa lige som - >4
muligt - ikke laene sig bagud
eller bue ryggen A B

 Undga at vride i ryggen, mens
du bzerer

10 Lofteteknik
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