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20 aug 1997

ARBETSPLATSUTFORMNING (hjapmedel: méttband)

Stol

Sitthojd

Justerbar sitthojd

Gungfunktion
Ryggstddets hojd

Lag = larens undersida &r g avlastade mot stolsitsen.

Medel = fotsulor och |&rens undersida &r avlastade.

Hog = vinkelni knana> 90° eller helaldrens undersida eller
fotsulor &r g avlastade.

Ja, svart = skruva.
Ja, latt = gasreglage.

Ja = stolen har inbyggd gungfunktion.
Hur hogt &r ryggstodet?

Ryggstddets bredd Smalt = hindrar g bakatforing av armar.
Brett = hindrar bakatféring av armar.
Armstod Ja, borttagbara = armstdden kan enkelt tas bort (inga verktyg
krévs). Om bade reglerbara och borttagbara - kryssai bada.
Arbetsbord
Avstand fran acromion Nara = acromion <10 cm framfor bordskant.
till bordskant Medel = 10-30 cm.

Justerbar bordshéjd

M Gjlighet att arbeta staende

Utdragsskiva

Lutning av arbetsyta
(vid dator ar bete)

Platsfor arbetsmaterial
Manushéllare
Platsfor avlastning

av armar
Benutrymme

Langt bort => 30 cm.

Nej = bordet kan g justeras.

Ja, svart = skruva.

Ja, medelsvart = manuell vev.

Ja, latt = elektriskt / hydrauliskt / fjaderbel astat.

Ja = Bordet kan h¢jastill en for personen lamplig
arbetshojd (cirka armbagshajd).

Finns utdragsskiva?
Anvands utdragsskivan? Om bade tangentbord och annat styrdon
& placerade pa utdragsskivan, kryssa for bada.

Positiv = kanten mot operattren &r lagre an den bortre kanten.
Plan = framre och bortre kanten &r lika hga.

Negativ = kanten mot operatoren ar hdgre an den bortre kanten.
Justerbar? Ja = Arbetsytan vid datorarbete kan varieras mellan
positiv, plan och/eller negativ lutning.

Finns det tillréckligt utrymme for arbetsmaterial som kréavs
for arbetet?

Finns det ndgon manushdllare?
Relevant = behdvs manushéllare for arbetet.

Mojlighet att avlasta > 1/2 underarmen.

Otillrackligt = hindrar benens rérlighet (t ex hurts, sargkant eller
harddisk som &r i vagen).
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Bildskarm
Storlek, matt Bildskarmens diagonalmétt. Angesi tum eller cm.

Placering djupled

Placering sidled

Placering hojdled

Vinkelstallbar

Reflexer i bildskarm

Matt vinkelrétt fran bordskant till bildskarmens mitt.
Nara =< 50 cm

Medel = 50-70 cm

Langt bort = > 70 cm

Métt fran kroppens medellinje, vinkelrétt fran bordskant, till
bildskarmens mitt.

Rakt fram = < 10 cm

Lite &t sidan = 10-25cm

Mycket &t sidan = > 25 cm

Métt fran 6gonhajd till bildskarmens mitt.

Lag = 6gon >15 cm 6ver bildskarmens mitt.

Medel = 6gon 0-15 cm Gver.

Hog = dgon lagre.

Ja = |&tt att andra bildskarmens vinkel (ej med hjép av férema som
placeras under bildskarmen).

Ja = operatdren har vid sin normala arbetsstallning reflexer i bildskarmen.

Blandning Ja = operatGren upplever blandning av utifran kommande ljus eller
armatur i rummet. | tveksammafall placeras ett papper ovanfor
operatorens dgon och om forbattring upplevs sa forekom blandning.

Tangentbord

Placering djupled

Placering sidled

Placering hojdled

Lutning

Justerbar

H6jd ASrad

Borttagbar numerisk

del eller saknas
Tryckkraft

Métt vinkelrétt fran bordskant till mitten pa H-tangent.
Paarbetsbord. Nara=<15cm.
Medel = 15-25 cm.
Langt bort = > 25 cm.
Ej pa arbetsbord =t ex pa utdragsskivaeller i knét. Anges som antal cm.

Métt fran kroppens medellinje, vinkelrétt fran bordskant, till H-tangent.
Rakt fram=<5cm.

Lite &t sidan = 5-10 cm.

Mycket at sidan => 10 cm.

Métt fran armbagshajd till AS-raden.
Lag = > 5 cm under armbagshajd.
Medel =0+ 5cm.

Hog = > 5 cm 6ver armbagshajd.

Positiv = kanten mot operatOren &r lagre an den bortre kanten.
Plan = framre och bortre kanten &r lika hoga.
Negativ = kanten mot operatdren & hodgre an den bortre kanten.

Ja = tangentbordets lutning kan varieras mellan positiv, plan
och/eller negativ.

Métt fran underlag till ovansida pa tangenterna pa AS-raden (hemraden).
Lag =<3cm.

Medel = 3-4 cm.

HOg =>4 cm.

Ja = delbart tangentbord eller tangentbord utan numerisk del.

Kraften som atgar for att trycka ner "H"- tangenten (ett "H" syns pa
bildskarmen). Angesi Newton (N). Stéll in tryckgivaren(métutrustningens
"arm") i h6jd med "H"- tangenten och appliceratrycket mitt pa och

vinkelrétt mot "H"- tangenten. Armen i sig alv ger ett tryck pa 0,3 N.

Ergonomi och psykologi

Arbetdlivsinstitutet

Y rkesmedicinska enheten
Karolinska 5 ukhuset

Yrkesmedicin
Sahlgrenska Universitetsg ukhuset




Styrdon
Placering djupled Maétt vinkelrétt fran bordskant till styrdonets mitt.
Paarbetsbord. Nara=<15cm.
Medel = 15-35 cm.
Langt bort = > 35 cm.
Ej pa arbetsbord = t ex pa utdragsskiva, armstdd, sidobord eller i knét.
Anges som antal cm.

Placering sidled Métt fran kroppens medellinje, vinkelrétt fran bordskant, till

styrdonets mitt.

Rakt fram = 0-30 cm.

Lite &t sidan = 30-40 cm.
Mycket at sidan = > 40 cm.

Placering hojdled Métt fran armbagshojd till styrdonets ovansida.
Lag = > 5 cm under armbégshdjd.

Medel =0+ 5cm.
HOg = > 5 cm dver armbagshojd.

Acceleration, mus Information hamtas fran datorns systemvara under t ex "InstaIningar"
eller "Huvudgrupp" - "Kontrollpanelen” - "Mus". Accelerationen kan
anges pafleraolika sétt. Uppskatta nivan och ange accel erationen som
andel (%) av maximal acceleration. Langst till vanster eller "I&g" anges
som 0%, i mitten eller "medel” som 50% och langst till hoger eller "hog"
som 100%.

Ange ocksa om det du anger kallas acceleration, hastighet, muskanslighet
eller ndgot annat.

Tryckkr aft Kraften som atgar for att trycka ner "klick"- tangenten (ett kommando
verkstélls). Angesi Newton (N). Stall in tryckgivaren (métutrustningens
"arm™") i hojd med "klick"- tangenten och applicera trycket mitt pa och
vinkelratt mot "klick"- tangenten. Armeni sig salv ger ett tryck pa 0,3 N.
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ARBETSTEKNIK OCH ARBETSSTALLNING

Bedomning av arbetsteknik/arbetsstalining avser den vanligast férekommande arbetstekniken
[arbetsstallningen under observationsperioden, som ska varaen "typisk" arbetssituation.

Med typisk arbetssituation avses den typ av datorarbete som i frégeformularet anges som mest
forekommande, den arbetsstdllning (sittande eller staende) som &r vanligast vid datorarbete och om
personen anger datorarbete vid mer an en arbetsplats valj | forsta hand den huvudsakliga och i annat
fall den mest belastande arbetsplatsen.

Bedomning gors av bade tangentbordsarbete och arbete med annat styrdon om personen arbetar med
respektive styrdon under tillrackligt lang tid for att en bedomning ska vara méjlig.

ARBETSTEKNIK

Avlastning arm

Tryck underarm

Avlastning hand pa styrdon

Styrdonsgrepp

Rorelsestorlek vid
styrdonsar bete

Rorelsehastighet vid
styrdonsar bete

Typ av arm/handr érelse
vid styrdonsarbete

Skrivkunnighet

Skrivhastighet

Drar upp axeln/axlarna

Spand sittstallning

Handlov = avlastning mot tenar- och hypotenaromradet.

Handled = handleden vilar mot bordskant el dyl (tryck mot handled).
Distal underarm = avlastning mot distala delen av underarmen.
Proximal underarm = avlastning mot proximala delen av underarmen.
Armbage = avlastning mot armbége.

Ange"Ng" eller "Ja" for varje aternativ.

Tryck mot liten ytat ex mot bordskant &l dyl. Om "ja’ ringain
lampliga svarsalternativ.

Ne = endast fingrarna greppar datorstyrdonet.
Ja = handen vilar pa datorstyrdonet.

Hart = personen haller/greppar datorstyrdonet synbart hart?

Sma=<5cm.
Medel = 5-10 cm.
Sora=>10cm.

Ryckig/hastig = personen hanterar datorstyrdonet synbart
ryckigt/hastigt.

Ange det vanligaste sattet att forflytta musen.
Fingerrorelser vid klickning pa "klick"-tangenten avses €.

Dalig = anvander hogst tvafingrar.
Medel
God = anvéander alafingrarna (riktig fingerséttning).

Langsam = letar efter tangenterna.
Medel
Shabb = skriver flytande. Ej uppehdll for letande av tangenter.

Personenen drar synbart upp axeln/axlarna.

Ja = ditter utan avlastning mot ryggstodet.
Ej relevant = staende arbetsstéllning eller stol utan ryggstod.
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Beneni kors

Rynkar pannan

Variation balens
arbetsstallning

Variation armen/
armarnas
arbetsstéllning

Ja = Enabenet over det andra benets kna.

Personenen rynkar synbart pannan.

Avser bdlens forflyttning. Inkluderar &ven arbetsuppgifter som
ar relaterade till datorarbetet.

Sllan = 0-1 ggr/15 min (ungefarlig observationstid).

Ibland = 2-5 ggr/15 min

Ofta = >5 ggr/15 min (t ex gungar pa stolen).

Avser armen/armarnas forflyttning. Inkluderar &ven arbetsuppgifter
som &r relaterade till datorarbetet (t ex vander blad).

Sllan = 0-1 ggr/15 min (ungefarlig observationstid).

Ibland = 2-5 ggr/15 min

Ofta = >5 ggr/15 min.

ARBETSSTALLNING

Variation: Sallan =0-1 ggr/min
Ibland = 2-5 ggr/min
Ofta =>5 ggr/min.
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ARBETSSTALLNINGAR - bedémning av vinklar.

NACKE
Rotation, 0 Rotation,
) vanster hoger
__ —Extension
00 / _\
Flexion /41 m
e\ L
AXEL

I nét-
rotation

Extension 0°© Flexion

BAL

HANDLED

Radial- 0@ Ulnar-
devlatlsn / deviation

\

Supination Pronation

N "\

Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
Arbetdlivsinstitutet Sahlgrenska Universitetss ukhuset Karolinska 5 ukhuset



Bedbmning av vinklar
NACKE

1. Extension/flexion

Referendinje: horisontallinje fran ytterorats évre fastpunkt.
Méatlinje: fran ytterorats dvre fastpunkt till yttre 6gonvinkeln.

2. Rotation

Referendlinje: vinkelratt mot skulderplanet (linje mellan hdger och vanster acromion)
Matlinje: hj&ss-nas planet

AXEL

3. Extension/flexion

Referendinje: lodlinje fran acromion
Matlinje: fran acromion till |aterala epicondylen

4. Abduction

Referendlinje: lodlinje fran acromion
Matlinje: fran acromion till armbéage

5. Rotation

Utgangslage: skulderplanet
Referendlinje: ortogonalen till skulderplanet parallellforflyttad till armbagsvecket
Matlinje: fran armbagsveckets mittpunkt till handledens mittpunkt.

BAL

6. Extension/flexion

Referendinje: vertikal linje (lodlinje uppat) fran trocanter major
Matlinje: fran trocanter major till acromion

7. Lateralflexion

Referendlinje: vertikal linje (lodlinje uppat) fran svanskotan
Matlinje: fran svanskotan till C7.

HANDLED

8. Extension/flexion

Referendlinje: underarmens distala dorsala kontur (5-10 cm)
Matlinje: fran handledens mittpunkt till [angfingrets knoge

9. Deviation

Referendlinje: armveckets mittpunkt till handledens mittpunkt
Matlinje: fran handledens mittpunkt till Iangfingrets knoge

10. Supination/pronation

Referendlinje: vertikal linje mellan lillfinger och tumme (tummen upp)
Matlinje: tum-lillfinger planet
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I nstruktion for videofilmning anpassad till
" Ergonomisk checklista - datorarbete" .

1. Borjamed entotalbild av arbetsplatsen (10-15 sek.) som tar med det mesta av den miljo dar
motivet befinner sig.

Filmakameravinkel 2-10 i en minut vardera for tangentbordsarbete respektive arbete med mus eller
annat datorstyrdon. Om balen inte &r roterad filmas 3 och 4 ur samma kameravinkel, enligt nr. 3.
Kameravinkel 7 filmas endast i de fall dér man kan observera en lateralflexion. Nar lateralflexionen
inte filmas ska lateralflexionen och variationen angesi checklistan direkt pa plats. Om det i nagot
fall inte & mojligt att utfora en godtagbar filmning av en arbetsstalning gors en beddmning direkt
paplats och skattningen angesi checklistan.

Filmning av objektet fran sidan

2. Nacke, extension-flexion
Filmavinkelrétt mot och i hdjd med orat.

3. Axelled, extension-flexion
Filmavinkelrétt mot och i hdjd med acromion.

4. Bal, extension-flexion
Filma vinkelrétt mot och i héjd med trocanter major.

5. Handled/hand, extension-flexion
Filmavinkelréatt mot och i hdjd med handleden.

Filmning av objektet rakt bakifran

6. Nacke, rotation
Filma vinkelrétt mot skulderpartiet i hdjd med Orat.

7. Bal, lateralflexion
Filmavinkelratt mot balen i hjd med svanskotan.

8. Axelled, abduktion
Filma vinkelrétt mot och i héjd med acromion.

Filmning av objektet bakifran och snett uppifran (45°)

9. Axdled, rotation
Filma vinkelrétt mot skulderpartiet, 45° snett uppifran mot axalleden. Vid abducerad
arm, filma vinkelrétt mot skulderpartiet, 45° snett uppifran mot armbagen.

10. Handled/hand, deviation, pronation
Filmai 45° vinkel mot handleden i linje med underarmen.
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