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Tietokoneen hiiri

RollerMouse-hiiren kaltaista keskitettya hiirta kaytettdessa
hiirikadella ei tarvitse kurotella liian kauas, vaan kadet py-
syvat aina ergonomisella tydalueella. Lisaksi keskitettyad
hiirtd on helppo kayttda molemmilla kasilla, mika ehkaisee
liian yksipuolisia tydasentoja.

Nappaimisto

Monet tavalliset ndppaimistot ovat liian leveita, jolloin kasiv-
arsia joutuu pitamaan epdergonomisessa kulmassa ulos-
pdin. Nappaimiston pitaisikin olla matala ja pienikokoinen.
Nappainkomentojen opetteleminen tuo vaihtelua paivittai-
seen nappaimiston ja hiiren avulla tehtavaan tydhon.

Tyotuoli

Pitaako sinun mukautua tuoliisi vai painvastoin? Varmista,
ettd tyotuoli on saddetty juuri sinulle sopivaan asentoon.
Istu niin, ettd molemmat jalat ovat lattiaa vasten ja polvet
ovat noin 90-100 asteen kulmassa. Aseta sitten selkanoja
ja kasituet vartaloa tukevaan ja kuormittamattomaan asen-
toon. Kasitukien pitdisi tukea kasivarsia niin, ettet jannita
hartioita ja paaset kuitenkin I&helle tydpoytaa. Jos kasituet
ovat tielld, ne kannattaa ottaa pois ja kdyttda mieluummin
kyynartukia.

Tyopoyta

Ergonomisin tyopdyta on sellainen, jonka korkeutta voi
saataad ja jota voi kayttaa niin istualtaan kuin seisaal-
taankin. Poyta on oikealla korkeudella seisoma-asennossa,
kun hartiat ovat rentoina ja kasivarret 90 asteen kulmassa.
Poyta kannattaa sijoittaa niin, etta ikkunasta tuleva pdivan-
valo osuu pdytdan sivulta, ei koskaan suoraan edesta- tai
takaapain.

Nayttd
Kallista ndyttda pieneen kulmaan poispadin itsestasi, ja aseta se noin 70 cm:n etdisyydelle. Nayton ylemman reunan pitdisi olla
noin silmien korkeudella.

Valaistus

Valaistuksen on oltava saddettdavd, haikdaisematon ja mielellaan sellainen, ettd sita voi saataa kayttdjan tarpeiden mukaan.
Valaistuksen heijastukset, heijastumat ndytossa ja tydpaikan huono valaistus lisaavat lihasjannitysten ja nakohairididen riskia.
Valaistuksen aiheuttamat heijastumat on helppo tarkistaa asettamalla pdydalle jotakin kiiltavaa tai vaikkapa pieni peili. Jos
nakyy heijastumia, valaistusta taytyy korjata.

Kannettava tietokone
Jos kaytat kannettavaa tietokonetta pitkia aikoja poytatietokoneen sijaan, suosittelemme ulkoisen ndppaimiston ja ohjaimen
kayttoa.

Tee tyotilasta juuri sinulle sopiva

Teitpa toita omalla tyopaikallasi tai jossakin muussa tydtilassa, mukauta aina tydpiste itsellesi sopivaksi. Varmista, etta kasi-
varret ja tyotuoli ovat hyvassa, tukevassa asennossa ja etta tydopoyta on juuri sinulle sopivalla korkeudella. Tama on erityisen
tarkeaa jaetuissa tydtiloissa.

Sailyta ergonominen tydalue
Hyva, ergonominen tydalue on kasien ulottuvilla kasivarsien ollessa rennosti kylkia vasten noin vyotaron korkeudella. Jos
joudut kurkottamaan tavaroita, ne sijaitsevat tydalueen ulkoreunoilla, missa kannattaa sdilyttaa vain harvoin tarvittavia asioita.

Vaihtelevat ty6asennot ja arkiliikunta

Vaihtelu on tarkead. Nouse yl8s, pida kokoukset kavellen tai seisoen, vaihtele tydtuolia ja tydpistettd, nouse bussista yhta
pysakkia aikaisemmin tai siirra tulostin ja kahvinkeitin vahan kauemmaksi tydopodydasta. Paivittaiseen tydskentelyyn saa vaih-
telua monilla konsteilla.

Kay verkkosivustossamme tutustumassa RollerMousen c 0 n tO U r E

etuihin ja vinkkeihin siitd, miten voit edistaa tyoterveyttasi
ja tuottavuuttasi.
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