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Tastatur og mus

Det siger loven , .

- Tastatur skal kunne stilles skrat oy
- Der skal veere tilstreekkelig plads foran tastatur og plads til mus @@e kan hV|Ie pa 4 ,
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- Anvendes barbar computer i det daglige arbejde, Slsal; ’
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Hvad kan arbejdsgiveren gore’

hel arbejdsdag ugentligt
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- Ved valg af computermus og andre pegeredskaber, sd t@nk pa, at de J udfor%;t (f({rsk\elliqt
med hensyn til, hvordan handen og fingrene skal bruges. Det kan derfor vare, at medar-
bejderne ikke skal have den samme slags

- Ved valg af arbejdsredskab, til fx tegneopgaver, sd t@nk pa, at hdnden har bedst af at
arbejde i den traditionelle skrivestilling

- Ved valg af tastatur med mat overflade sikres farre reflekser
- Arbejdsmiljgorganisationen skal inddrages ved valg af redskaber

- Serq for, at arbejdet tilrettel®@gges, sd medarbejdere ikke arbejder ved computeren hele
dagen. Hvis dette ikke er muligt, skal arbejdet afbrydes af pauser

- Medarbejdere skal have passende instruktion - fx viden om brug og placering af

computermus samt om variationsmuligheder i arbejdet. Brug evt. BAR Kontors ergonomi-
film

- Ved oplering i brug af genvejstaster reduceres brug af mus - hvilket reducerer muskel-

spandinger. VVed valg af IT-programmer, sa tjek, om de giver mulighed for anvendelse af
genvejstaster
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BARKontor

sundt og sikkert arbejdsmilje i dit kontorliv



Hvad kan den enkelte gore

- Placer computermusen midt foran tastaturet, og ikke ved siden af. Derved reducerer
du vrid i skulder og albue

- Undga at "knekke" for meget i handleddet - "knak" bremser blodtilfarslen. Overvej derfor,
om dit tastatur skal ligge fladt

- Du sidder bedst, ndr din underarm er understgttet pd bordpladen, overarmen hanger, sd
den felger kroppen, og du slapper af i skulderen, nar du arbejder

- Slap af i fingrene, nar du ikke klikker pad musen

- Undga at sidde med hander og fingrene i "paratstilling" ved tastatur og mus, nar du
ikke bruger dem

- Flyt en gang imellem computermusen over i den anden hand, hvis muligt

- Begrans brugen af dobbeltklik, da det belaster underarmen. Du kan indstille en af com-
putermusens taster til at fungere som "dobbeltklik", sd det kun er nadvendigt at klikke én

gang
- Brug genvejstaster, sd du mindsker brugen af computermus/pegeredskaber
- Strek, bgj og ryst dine hander og arme indimellem
- Sgrqg for, at computermusen virker optimalt - rengoer den, og skift batterier

- Lyt til din krops signaler - brug variationsmuligheder, hvis du oplever gener

Lovgrundlag

Bekendtgarelse nr. 108 om arbejde ved skarmterminaler: §§ 2, 4, 5 samt bilag 1
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Mere om emnet

Fra BAR Kontor - Find det pa www.barkontor.dk
Arbejdsmiljg og computermus

Arbejde ved computer

BAR Kontors film om god kontorindretning

BAR Kontors film om udstreknings- oqg elastikeavelser

Arbejdsmilje og

Computermus
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Fra Arbejdstilsynet
At-vejledning: Skarmarbejde - D23
At-Vejledning: Arbejdsrelateret muskel- og skeletbesvar - D34

' ARBE)DE VED COMPUTER

Find inspiration og vejledning til et sundt og sikkert arbejdsmilj@ BARKon tor

Dé vores website! www.barkontor.dk sundt og sikkert arbejdsmilje i dit kontorliv
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http://arbejdstilsynet.dk/da/regler/at-vejledninger/s/d-2-3-skaermarbejde.aspx
http://arbejdstilsynet.dk/da/regler/at-vejledninger/a/a-1-16-akustik-i-arbejdsrum.aspx
http://arbejdstilsynet.dk/da/regler/at-vejledninger/a/d-3-4-arbejdsrelateret-muskel-og-skeletbesvaer.aspx
http://bar-kontor.dk/Files/Billeder/BARkontor/pdf/Computermus-Nettet.pdf
http://bar-kontor.dk/Files/Billeder/BARkontor/pdf/Computermus-Nettet.pdf
http://bar-kontor.dk/Files/Billeder/BARkontor/pdf/Arbejde-ved-computer_netudgave.pdf
http://bar-kontor.dk/Files/Billeder/BARkontor/pdf/Arbejde-ved-computer_netudgave.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ldh_g9hc5JY
https://www.youtube.com/watch?v=D3cYBm6rhqI
https://www.youtube.com/watch?v=D3cYBm6rhqI
http://arbejdstilsynet.dk/da/regler/bekendtgorelser/a/rloia-arbejde-ved-skaermterminaler-1108.aspx

