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	Ergonomiaa

KIVISTÄÄKÖ HARTIOITA?

Yleinen harhakäsitys on, että tietokoneen äärellä työskentelevällä on vähäinen fyysinen kuormitus. Työ näyttää helpolta. Tietokoneella työskenneltäessä joutuvat niska - hartiaseudun, selän sekä käsien lihakset olemaan samassa asennossa pitkiä aikoja. Tämä rasittaa kyseisiä lihaksia valtavasti. Rasituksen pitkittyessä lihasvoima ja lihasten koordinaatio heikentyy.
Ehkäise ennalta vakavien vammojen syntyminen. Ota yhteyttä työpaikallasi henkilöön, joka vastaa ergonomisista asioista. Pyydä häneltä apua työpisteesi säätämiseen sinulle parhaiten sopivaksi.

Oireina rasituksesta ovat: esim. väsymys, päänsärky, lihassärky, voimattomuus, liikekipu, turvotuksen tunne, pistely ja puutuminen. Kivun varsinainen paikka on vaikea todeta ja se vaihtelee ajan ja hoidon mukaan. Yleensä kipu paikallistuu kyynärvarren alueelle ja ranteisiin. Toinen hoidon pitkittymisen syy on usein se, että oireet jäävät huomaamatta stressin vuoksi.

Korjaa työasentosi oikeaksi: kyynärkulma yli 100 astetta, samoin säärikulma, hartiat rentona, selkä suorana ja lievästi taaksepäin kallistuneena ristiselkä tuolin selkänojaan tukeutuen, kyynärpäät lähellä kylkeä vaaka-tasossa, kämmenet suoraan käsivarsien jatkona, jalat tukevasti lattialla tai jalkatuella.

Säädä työpöytäsi korkeusasetukset samoin kuin tuolin selkänoja niin, että työasentosi korjaantuu. Säädä näytön keskikohta noin 20 astetta silmien alapuolelle.

Näppäimistöt, ranne- ja kyynärvarsituet sekä hiiret ovat jatkuvan kehityksen alla, mutta nopeimmin ja helpoimmin voit vaikuttaa asiaan itse omassa työpisteessäsi. Hanki käsivarsituki, mieluiten vapaasti vaakatasossa liikkuva. Rannetuki auttaa myös. 

Hanki ergonomisempi näppäimistö ja hiiri. Älä unohda tarkastaa työpöytäsi, tuolisi ja näytön ergonomisuutta.

Siirrä keskeisimmät työvälineet keskelle näkökenttää, esimerkiksi paperiteline näytön eteen. Vaihda usein työasentoa. Lepää. Nouse tuoliltasi. Liiku. Rytmitä työsi paremmin. Voimistele kevyesti tauoilla. Venyttele lihaksia.

Järjestele työpisteesi miellyttävämmäksi: siirrä työpöytää, laitteita, järjestä työvälineesi ja aineistot uudelleen. Tarkista onko työpisteesi valaistus hyvä. 


Harrasta liikuntaa ja hanki iloa elämääsi.
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