Forsok att placera skarmen direkt pa skrivbordet sa att blicken faller snett nedat.

Dator/Systemenhet bor placeras under skrivbordet, sa att du far mer utrymme
och att ljudnivan minskar.

Centralisera arbetet vid skarmen:
Forsok forflytta musen till vanster sida eller framfor dig, det finns
ocksa alternativa styrdon, tex olika rullpinnar.
Skjut tangentbordet lite till hoger, sa att mellanslagstangenten
kommer mitt framfor dig.

Forsok att fa ett stod for underarmen nar du arbetar vid din arbetsplats.
Detta ar en battre arbetsstallning for hela kroppen.

Sank axlarna och slappna av!

Det blir pa detta satt lattare att variera mushand.

Ha en ren arbetsplats!

Smutsig skarm Anstrangande for din 6gon - fokuseringen blir starkare
Ont i huvudet - roda dgon
Samre luft - dammpartiklar

Smutsigt tangentbord  Ar det stallet pa kontoret dar det samlas mest bakterier

Placera dina papper som du behover for stunden mellan skarmen
och ditt tangentbord.

Tank pa att rora pa dig, ta sma micropauser!

Strack pa kroppen!

Variera din arbetsstallning om det ar mojligt under dagen!
Det ar viktigt for var halsa att ha en aktiv blodcirkulation.

Om du har ett hoj- och sankbart skrivbord, rekomenderar vi att du utnyttjar det
regelbundet. Sta och arbeta minst en gang per dag och som start borjar du med
att stad och arbeta efter lunchen. Sedan ar det latt att lagga till en bra start pa
morgonen och som avslut innan hemgang.
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