TIBROI

Att tanka pa vid arbete hemifran

Nar vi arbetar hemifran ar det manga saker som fungerar som vanligt, men ocksa manga
som ar annorlunda. Nedan listats tips for arbetsmiljo, ergonomi och sadant som kan vara
bra att tanka pa vid arbete hemifran.

- Ha garna en tillrackligt stor datorskarm, som du kan koppla upp din laptop till. Det ar
vanligt att man spanner sig om man inte ser ordentligt. Blicken ska vara riktad s& att
den ar en tredjedel fran toppen av datorskarmen. Tank pa att inte boja nacken for
mycket framat. Titta garna ut genom fonstret — det ger bra synergonomisk gympa.

- Setill att ljuset ar lagom i rummet, utan alltfor stora kontraster. Om ljus fran fonstren
blandar skarmen blir det latt att man sitter snett for att se bra. Ljuset ska inte heller
blanda 6gonen, utan helst komma bakifran eller snett bakifran. Man far prova sig
fram och flytta omkring nar solen ror sig.

- Sitt helst med stod for nacke, rygg och armar. Armbagar och knan i nittio graders
vinkel. En staende arbetsplats kan skapas pa strykbradan eller en byra.

- Tasma pauser dar du till exempel rullar axlarna bakat for battre hallning. Ga
garna en kortare promenad, sarskilt om du inte har mdjlighet att sta.

- Bestam hur du vill satta granser mellan arbete och fritid. Granser i tid, i rum och
mentala granser. Arbeta inte for lange utan paus. Risken nar man arbetar
ensam hemma ar att man fastnar for Iange i en och samma uppgift.

- Tips pa pausoévningar hittar pa du Inredan under "traningsprogram”. Behoéver du ett
gummiband for att genomféra dvningarna kan du kontakta Olivia Carlsson,
olivia.karlsson@tibro.se.

Arbetsskadeforsakring Till skillnad fran arbete pa arbetsplatsen
kravs att olycksfallet har ett direkt samband med det arbete du

ska utféra. Med det menas att du har skadat dig i samband

med att du utfér dina arbetsuppgifter. Om du till exempel skadar dig
nar du kokar kaffe i kdket raknas det inte som ett arbetsolycksfall,
aven om det sker under faststalld arbetstid.
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