Demo/testing av utstyr i vare lokaler i Forskningsveien 2B G Snsil\(/)ersitetssykehus
Her kan du teste ut:

. Kontor- og labstoler

. Datahjelpemidler

. Arbeidslys

Timebestilling via mail bedriftsfysio@ous-hf.no

Skulder sirkler bakover Reis deg opp
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Tilrettelegging av din
dataarbeidsplass

Aktuelle kurs- pamelding i leringsportalen

B - Helsemotivatorkurs- hvorlite trening er nok?
. - Kontorarbeidsplassen

Hjelp til selvhjelp

Oslo
+ universitetssykehus
Bedriftsfysioterapeutene bedriftsfysio@ous-hf.no

Arbeidsmiljpavdelingen 23075 880

Oslo universitetssykehus er lokalsykehus for deler av Oslos befolkning, regionssykehus for innbyggere i Helse Sgr-@st og har
en rekke nasjonale funksjoner. Post til foretaksledelsen: Oslo universitetssykehus, Postboks 4950 Nydalen, 0424 Oslo.
Sentralbord: 02770 [ X X J




Krav om UNIVERSELL UTFORMING
betyr at arbeidsplassen ma kunne

tilpasses DEG
STOLEN

Arbeidsstolen bgr kunne justeres i hgyde, dybde, rygghgyde og ha vippefunksjon.

Hgyde: Hev stolen slik at du far en helning ned til kneet samtidig som du har
god kontakt med gulvet eller en fotstgtte. Evnt bruk en aktiv stol (se bilde) for
mer naturlig svai ryggen.

Dybde: Juster dybden pa stolen slik at du oppnar tilstrekkelig rygg og larstgtte og

har plass til en knyttneve mellom knehasen og enden pa stolen
Ryggstgtten: Reguler hgyden pa ryggstgtten slik at den gir korsryggen din god
stgtte

Vippefunksjonen : Helst Ias opp vippen, men tilpass grad av gnskelig vipp (ofte

knapp som skal vris under stolsetet- se pil pa bilde under)

Vanlig kontorstol

ARBEIDSBORDET
Arbeidsbordet bgr ha en dybde pd 80 cm for tilfredsstillende underarmstgtte.

Aktiv stol (BackApp)

Hoyde: Arbeidsbordet skal heves til albuehgyde (90 gr.) slik at underarmene

hviler med jevnt trykk pa bordplaten nar skuldrene er avspent. Dette gjelder
uansett arbeidsstilling (sitte/sta).
Underarmstgtte: Kom sa tett inntil bordet med magen for optimal stgtte

DATASKIERM

Unnga a jobbe pad labtop over tid som gir nakke/rygg en ddrligere stilling.

Plassering: lkke foran vindu, helst 90 gr pa dagslyset slik at du unngdr blendinger i
skjermen

Hgyden: Litt under gyehgyde . Unnga for lav og eller for hgy skjerm slik at nakken
kommer i en unormal stilling over tid.

Avstand: ca. en armlengdes avstand (50-70 cm)

Vinkel: Skjermen vinkles litt bakover
w
DATABRILLER?

Brilleland skal brukes ved kjgp av
databriller. Skjema skal fylles inn
FOR synsundersgkelse. Se
ehandbok for mer informasjon og
skjemaer.

TASTATUR

Plassering: Godt inn pa bordet slik at minimum
2/3 av underarmene hviler pa bordet

Vinkel: Ha tastaturet sa flatt stilt som mulig —
unnga knekkstilling i handledd.

DATAMUS

Det anbefales bruk av tradlgs mus eller midtstilt/
tohdndsdatamus for best variasjon.

Plassering: Rett ved siden av tastaturet eller
helst i forkant (husk ALLTID 3 ha god
underarmstgtte nar du bruker datamus)

BELYSNING/DAGSLYS

Dagslys og alilmennbelysning (takbelysning) sammen med plassbelysning
(arbeidslampe) skal sikre tilstrekkelig og variert belysning.

Arbeidslampen :(helst med asymmetrisk LED lys) plasseres slik at den lyser pa manus
og papir, ikke pa skjermen.

Hvis takarmatur blender eller gir reflekser: flytt arbeidsbordet /flytt takarmaturet/
skru ut lysrgr/bytt til lampe med dimmingsmulighet.
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