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Alla 'péverka's av coronakrisen pa ett eller annat satt. Det kan handla om
allt fran installda eller forandrade fritidsaktiviteter till nya férutsattningar -
i vart arbetsliv. Vi hoppas att du tagit del av vara inspirerande
traningspass som vi lagger ut pa sociala medier. Har tipsar vi

om hur du pa ett enkelt sétt kan trana hemma och fortsétta att

halla dig i form aven i tider av isolering. En annan viktig del att tanka i
p& &r hur du sitter nar du jobbar hemifran och inte har tillgang R
till de hjalpmedel som du har pa din arbetsplats.
Vi har listat nagra tips pa vad du sjalv kan gor—‘aijgr_‘gtha %

underlat\a och forbattra arbetet i hemmet
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Var ska jag sitta?

Nar du viljer var nagonstans i ditt hem du ska
sitta beror lite pa bade arbetsuppgift och hur du
har det i just ditt hem. Ett bra riktvarde dr att
variera ofta. Det #dr kanske inte sd att du enbart
ska sitta pa ett och samma stille utan flytta runt
lite beroende pa vad det dr du gor. Det kan vara
okej att bade sitta i soffan, vid kéksbordet eller
vid diskbianken. Att inte bli fér 1ast i en position
ar det viktigaste och att du samtidigt kan opti-
mera férutsittningarna kring den plats du viljer
att arbeta vid. Finns det mojlighet, sa vixla gidrna
platsen beroende pa vilken arbetsuppgift du har.
Ett gott rad ir att inte sitta sa du har ett foénster
framfor eller bakom dig utan hellre har dagsljus
som faller in fran sidan. Det minskar risken for
att du blir blindad av ljuset frian fonstret.

Arbete framfor bildskarm

Nir du arbetar framfor en bildskidrm dr det viktigt
att tinka pa vilken typ av dator det ir eftersom det
kan krivas lite olika atgarder. Har du en stationir
dator med separat skirm och tangentbord eller
arbetar du i en laptop? Se 6ver placeringen av
bildskdrmen sa att ljuset faller in fran sidan da
undviker du att bli blindad av ljuset som faller in
mot skdrmen, som ska vara placerad med 6vre
kanten i 6gonhojd. Placera skdrmen cirka en
armlingds avstand frin platsen dir du sitter.
Anvinder du en laptop kan du med férdel ha den
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pa ndgra upphojda bocker eller liknande for att fa

upp skdrmen i 6gonhojd. Detta kraver dock att du
kan koppla in ett externt tangentbord och styrdon
for att inte behéva sitta och lyfta armar och axlar

nir du arbetar. En atgird som ir viktig fér att minska
risken for besvir i nacken, men ocksa for att undvika
att bli trétt i 6gonen.

Tangentbord och styrdon

Placera med fordel tangentbordet pa ett sddant sitt
sa att dina underarmar kan vila pa ett underlag
vilket gor att du inte spanner axlar och armar.

Se ocksa till att du kan hélla dina handleder
neutrala nir du skriver och inte behover ha de
vinklade i ytterldge vilket paverkar muskulaturen
i underarmen. Nir det géller styrdon ska det
placeras s nira kroppen som mojligt for att
undvika att belasta mindre muskler runt omkring
axeln som kan leda till framtida besvir.

Stolen

Sitter du pa en stol nir du jobbar, vilj da gdrna en
variant som ger bra stod for ryggen och dir du
med litthet nar ner med fotterna till golvet och pa
sa sdtt kan sitta mer avslappnat. Har du en hogre
stol, se da till att du har ett bra fotstdd. Det kan ocksd
vara skont att ha ett extra svankstod i landryggen.
Rulla ihop en kudde och ldgg i svanken vilket kan
underlatta sittandet.
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Arbete i soffan

Att arbeta i fran soffan kan vara helt okej. Se bara till

att du far tillrickligt med stéd for dina armar. Det kan du
till exempel gora genom att palla upp négra extra kuddar
under varje underarm. T4dnk bara pa att du fortsatt ska
kunna sitta avslappnat med axlarna.

"Nar du arbetar hemifran blir det mindre
vardagsmotion sd en promenad pd morgonen

och under lunchen ar bra, dd far du bdde

J7isk luft och far igang cirkulationen”

Sta eller ga nar du arbetar
Pa hemmakontoret 4r det ju inte alltid sa att du har mojlighet att
héja och sinka din arbetsyta. Men att stilla sig upp under ett telefon-
samtal eller att sta och jobba vid en koksbink kan vara ett bra avbrott.
Se bara till att du far till hojden pa din skidrm och att du samtidigt kan
vila dina underarmar mot nagot. Har du mojlighet sa ha girna ett
telefonmote samtidigt som du tar en promenad.

Pausa

Glom heller inte bort att ta paus! Nir du arbetar hemifrdn blir
det mindre vardagsmotion sa en promenad pa morgonen och
under lunchen idr bra, da far du bade frisk luft och far igang
cirkulationen. Bryt av jobbet med en fika eller passa pa och
gor ett av Invidzonens traningspass.

Lycka till
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