Arbejdsmiljg-hjgrnet

www.hjemmearbejdspladsen.dk

Her finder du gode rad om, hvordan du indretter dig derhjemme med en
god arbejdsplads. Bord, stol, skeerm, tastatur, mus, lys, indeklima, hviletid
og meget andet omtales pa disse sider. Sgrg altid for et godt arbejdsmiljg
- uanset hvor!

Og kakkenbordet er ikke den rigtige arbejdsplads for andet end
kokkenarbejde!

Loven om arbejdsmiljg sikrer:

» at arbejdsgiveren er ansvarlig for et sikkert og sundt arbejdsmiljg
» at udstyret opfylder geeldende arbejdsmiljgregler

» at terminalbordet er i orden og kan tilpasses medarbejderen

» at medarbejderen har en god stol

Nar arbejdet flyttes hjem til den enkelte medarbejder, kan det veere
sveerere at sikre gode forhold. De feerreste private hjem er indrettet til
professionelt arbejde. Fra udenlandske beskrivelser ved vi, at mange
medarbejdere desveerre arbejder ved kagkkenbordet, i garagen eller i
stuen.

Resultatet kan blive skader pa kroppen (i bevaegeapparatet), hovedpine
og stress, fordi arbejds-forholdene er for darlige. Mange
distancearbejdere har desuden sveert ved at planlaegge deres arbejdstid.
Og det giver stress og utilfredshed, nar man ikke kan finde ud af at
opdele tiden i arbejde og fritid.

Arbejdsmiljgloven tager i dag hgjde for distancearbejde. Lovgivningen
stiller krav til forholdene pa arbejdspladsen, og der er dermed
retningslinier for arbejde i private hjem.

Arbejdsmiljgreglerne mere konkret:

Fra den 15. januar 2000 er de nye rammebetingelser for distancearbejde

tradt i kraft. Det medfarer, at en raekke af de undtagelser, der har vaeret

for distancearbejde i arbejdsmiljgloven, bortfalder. Det betyder:

1. at hviletidsreglerne i arbejdsmiljgloven ogsa geelder ved
distancearbejde.

2. at reglerne om sikkerhedsorganisation ogsa omfatter personer, der
distancearbejder.

3. at bekendtgarelsen om skeermarbejde geelder for ansatte, der
regelmaessigt distancearbejder.

4. at der stilles krav til arbejdsstedets indretning.



Arbejdsbordet

Brugeren skal kunne hgjdeindstille bordet hurtigt og let til skiftende
arbejdsstillinger. Det skal veere muligt at anbringe tastatur, mus og skaerm
I passende hgjde og med den afstand, der passer brugeren.

Bordet skal veere sa bredt, at der er fraleegningsplads pa begge sider af
tastaturet. Desuden skal det veere sa dybt, at man kan hvile armene foran
tastaturet, nar man laeser, taenker eller venter. Ved arbejde med mus skal
hele underarmen kunne understgttes. Bordets overflade skal vaere mat,
sa lysreflekser undgas.

Der skal veere god plads under bordet, sd benene kan beveeges frit i
siddende stilling. Der ma ikke veere fremspringende punkter og kanter.
Hjarner ma veere afrundede, sa skader undgas.

Ved leengerevarende laese- eller notatarbejde i kombination med
skeermarbejdet, skal bordpladen kunne stilles skrat. Det giver mindre
belastning af nakke, skuldre og leend.

Arbejdsstolen

Pa en god arbejdsstol skal seedet hurtigt kunne indstilles i bade dybde og
hgjde. Saedet skal have en passende starrelse, og betraekket ma ikke
veere glat. Pa en god stol er der desuden vippefunktion, som kan
fastlases, og der er statte i laenden. Stole, der trinlgst kan fglge kroppens
beveegelser, giver yderligere variationsmuligheder. Bruges
vippefunktionen, indstilles stolen hgjere, og bordet indstilles tilsvarende
hgjere.

Stole med fem ben er mest stabile, og hjulene ma hverken veere for
letlgbende eller for traege.

Skaermen

Skeermen skal veere let at indstille. Bade hgjden og afstanden til brugeren
skal kunne reguleres, ligesom ogsa skaermens retning og haeldning, skal
kunne reguleres. Det opnas for eksempel ved at anbringe skeermen pa en
skaermfod eller en svingarm, som kan indstilles op og ned, frem og tilbage
samt vippes og drejes. En anden mulighed er en bordsektion, som ogsa
kan indstilles i hgjden.

Tastatur og mus
Tastaturet skal veere adskilt fra skeermen, sa det kan anbringes i den

arbejdshgjde og afstand, der passer brugeren. Tastaturet skal bade
kunne flyttes og sta fast der, hvor det anbringes pa bordpladen.



Tastaturet bar veere sa fladt som muligt og hgjst 3 cm ved tredje
tasteraekke. Bordplade, tastatur og underkant ma hgjst vaere 5-8 cm.
Tastaturet skal kunne indstilles i haeldning, sa den bedste hand- og
fingerfunktion kan opnas.

Veaelg en handvenlig mus, som passer til hAndens starrelse og som far
handen til ar arbejde i almindelig skrivestilling. Brug ikke musematter med
indbygget handledsstgtte, men brug en flad og blgd matte for at musen
karer bedre.

Belysning

Kunstig belysning er ngdvendig en del af aret og en del af arbejdsdagen.
Belysning bgar farst seettes op, nar selve arbejdspladsen er indrettet med
bord og stol. Derved er det nemmest at tilpasse belysningen til savel
indretning som arbejdsopgaver.

Almenbelysningen stammer ofte fra et armatur monteret i loftet. For at
undga reflekser i skaermen skal loftsbelysning ikke placeres direkte over
brugeren. Ved anvendelse af et spejl kan man finde ud af om der er
reflekser fra loftsbelysningen i skeermen. Der skal endvidere vaere en
asymetrisk lampe ved arbejdspladsen.

Dagslys

Der skal veere en vis maengde dagslys i et arbejdslokale. Det er
vaesentligt, at bade dagslyset og den kunstige belysning kan reguleres,
sa gjnene ikke belastes af for meget eller for lidt lys under arbejdet.
Spejling og blaending i skeermen skal ogsa undgas. Hvor dagslyset giver
tilstraekkelig god belysning er dette langt at foretraekke frem for den
kunstige belysning. Gener som faglge af lys fra vinduet kan begraenses
ved at placere skeermen inde i lokalet. Skeermen ma ikke placeres sa
man har ryggen eller ansigtet mod vinduet fordi det kan give problemer
med reflekser og spejlinger i skeermen.

Briller til skeermarbejde

Yngre mennesker vil normalt kunne arbejde uden synsproblemer ved
skaermarbejde. Nogle gange konstateres der dog synsproblemer ved
overgang til skeermarbejde. Her er Igsningen briller eller kontaktlinser
tilpasset skeermarbejdet.

Jjets evne til at indstille sig aftager med alderen. Derfor har mange
mennesker over 40 ar brug for leesebriller. Disse brilletyper er normalt
tilpasset en synsafstand, der ikke matcher afstanden ved skaermarbejde.
Her er laeseafstanden laeengere med en mindre nedadrettet synsretning.
Almindelige briller kan derfor veere ganske uegnede til skeermarbejde,
idet man ved sadant brug risikerer forkerte arbejdsstillinger.



For at afhjeelpe synsproblemer ved skeermarbejde kan det veere
nagdvendigt med specielt tilpassede briller. Sddanne briller skal betales af
arbejdsgiveren.

Synet

Forkert indretning af skeermarbejdspladsen kan medfgre belastende
synsafstande og synsretninger. Dette kan ogsa medfare akavede
arbejdsstillinger med belastning af nakke, ryg og skuldre.

Arsagerne til gjengener er ofte:

Bleending fordi skeermen er forkert placeret i forhold til vinduet
Forkert belysning

Reflekser og spejling i skeermen

Stor forskel mellem lyse og marke arbejdsflader

Uroligt skeermbillede

Vanskeligt leesbart skaermbillede

Forkert tilpassede synsafstande og uhensigtsmaessig synsretning
Overanstrengelse af gjne og gjenmuskulatur

Manglende eller forkerte briller

Darlige systemer og sprog

Darligt indeklima som falge af treek eller for hgj temperatur
Man glemmer at blinke som fglge af hgj arbejdskoncentration

Symptomerne kan veere udtgrring af gjnene, dobbeltsyn, rindende gjne,
hovedpine, smerter bag og over gjnene, synsbesveer, flimrende syn og
"grus" i gjnene.

Har man nogle af disse symptomer, skal man sikre sig, at bord og stol er
korrekt indstillet. Skeerm, manuskriptholder og tastatur skal veere anbragt
bekvemt foran brugeren. Belysningen skal veere korrekt tilpasset.
Skeermarbejde med store opmaerksomhedskrav kan betyde at man
glemmer at blinke, hvorved gjnene tarrer ud.

Indeklimaet

En reekke faktorer har indflydelse pa indeklimaet:
= Temperatur

» Luftfugtighed

= Statisk elektricitet

= Lufthastighed

= Luftkvalitet

For hgje temperaturer over ca. 21 grader kan virke negativt pa gvrige
faktorer. Computere afgiver varme og varmeudviklingen afhaenger til en
vis grad af hvor stort energiforbrug dette udstyr har. Nar man kgber
udstyr skal der derfor tages hensyn til energiforbruget. Luftfugtigheden
bar kunne ligge mellem 30 og 60 %. Lavere luftfugtighed kan give tar luft,



som igen risikerer at afgive statisk elektricitet. Statisk elektricitet kan give
stad med ubehag til fglge. Ved hgj lufthastighed kan der opsta
treekproblemer. Lukker man for en radiator under et vindue vil den kolde
vinduesflade skabe traek. Luftkvaliteten pavirkes af
renggringsstandarden, stgv, tobaksragg m.v.

Andre pavirkninger

Tag ogsa hensyn til stgj, der kan virke meget forstyrrende. Bl.a. CD-ROM
drev og bleeser i computer-kabinettet stgjer ofte ad h ... til.

Hviletidsbestemmelserne

Hviletidsbestemmelserne geelder ogsa for hjemmearbejdspladsen.

Mange medarbejdere - isaer i IT-branchen - tror, at man kan holde til hvad
som helst! Pas pa med det.

Da reglerne blev gennemfart var et af de vaesentlige argumenter, at
indfagrelsen af ny informationsteknologi medfarte et gget behov for en
hensigtsmaessig beskyttelse af distancearbejdere.

Kort fortalt skal der veere 11 timers hvile fra arbejdstids ophgr til nseste
arbejdsdags begyndelse indenfor en periode pa 24 timer. Dertil kommer,
at der indenfor en periode pa 7 dagn skal veere et ugentligt fridagn.

Der kan aftales fravigelser fra hovedreglen om mindst 11 timers hvile. Det
sikrer sa yderligere muligheder for den fleksibilitet, som gnskes sa
braendende af savel medarbejdere som virksomheder.

Der er ingen tvivl om, at distancearbejde lettere udbredes mere, nar der
saettes passende rammer med rettigheder og pligter for savel
arbejdsgivere som for distancearbejdere.

Flere oplysninger?
Bestil branchevejledningerne om arbejde ved skaerme og om arbejde

med mus hos Arbejdsmiljgradets Service Center pa www.asc.amr.dk og
www.amf.dk/

Interviewundersggelsen fra HK/Danmark om skeermarbejde og helbred
kan bestilles i din lokale HK-afdeling

Du kan ogsa leese om fordele og ulemper ved hjemmearbejdspladser i
en handbog udgivet af HK/Danmark. Bestil hdndbogen i din lokale HK-
afdeling (Adresser m.v. pa www.hk.dk).


http://www.asc.amr.dk/
http://www.amf.dk/
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