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Rastita Kylla tai Ei
Tuoli:
Tuolin ergonomia Kylla | Ei
I | Pystytko saatamaan tuolin selkidnojaa oikeaan asentoon? (Katso kuva |. tukevasta asennosta)
2 | Ovatko jalkapohjasi tukevasti maassa?
3 | Tukeeko tuolisi selkidnoja alaselkaisi?
4 | Salliiko tuolisi kasinojat sinua tyoskentelemain lahella poytaa?
5 | Ovatko hiiri, nappaimisto ja tyotaso kyynarpiasi tasolla?
6 | Onko kyynarpaat tuettuna tuolin kasinojiin tyoskennellessasi?
7 | Ovatko hartiasi rentona tyoskennellessasi?
Hiiri ja ndppaimisto:
Hiiren ja ndppdimiston ergonomia Kylla | Ei
I | Ovatko useasti kaytossa olevat laitteet lahellasi?
2 | Kayttaessasi nappaimistoa ja hiirta, ovatko ranteesi suorat ja ylavartalo rentona?
3 | Ovatko hiiri ja nappaimisto mahdollisimman lahekkain toisiaan?
4 | Onko hiirtd mukava kayttaa?
Tyoskentelyalue:
Tyoskentelyalueen ergonomia Kylla | Ei
I | Onko nayttosi suoraan edessasi?
2 | Onko nayttosi vahintaan kaden mitan paassa’
3 | Onko nayttosi hieman alempana kuin silmien tasolla? (Katso kuva 2.)
4 | Heijastuuko nayttoosi jotain ulkopuolelta (esim. valoa)?
5 | Onko sinulla tavarat oikeilla tyoskentelyalueilla? (Katso kuva 3.)
Mini-breaks:
Taukojen tdrkeys Kylla | Ei

I | Pidatko taukoa 30 minuutin vilein? (Kavely, seisominen ym.)

2 | Pidatko saanndllisia taukoja nayton katsomisesta?

3 | Tyoskenteletko usein vain istuen?

Move well. Feel good.
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Kuva I. Tuolin selkdanojan optimaalinen asento tukee rankaa

Tuolin korkeus 16-20in (n. 40-50cm), poydan korkeus 25-30in (n. 63-76cm) ja etaisyys nayttoon |8-24in (n.
45-60cm)

Lahde: www.theredstonerocket.com

Kuva 2. Nayton korkeus kuuluu olla noin 10-15 astetta alempana kuin silmien korkeudella
Lahde: www.ors.od.nih.gov

Kuva 3. havainnollistaa tyoskentelyalueiden merkityksen
Lahde: www.ors.od.nih.gov
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