ERGONOMI

Barbara datorer dr idag en del av manga méanniskors vardag. Dessa sméd “LapTops” forbéttrar arbetet effektivt
vid skdrmen, men péaverkar var ergonomi drastiskt. LapTops skapades ursprungligen for att ta anvandaren
med sig till nya platser och for "korttids” anvindning. Nu har anvandare dntligen borjat byta ut den tunga
och skrymmande stationdra datorn for kapaciteten ar motsvarande pa den latta och barbara datorn. Men
tangentbordets funktioner har férsimrats. Anvindningen omfattar idag dven kalender, anteckningar, bok-
ningar, presentationer vid sasmmantraden, natsurfning, TV inslag och langfilmer pa datorskdrmen.

Om nu LapTops ér sd populdra, vad ar da problemet? Tillverkare av barbara datorer ger ibland rekommen-
dationer som tar upp fragan om ergonomi och hur anvindaren bér anvinda den bérbara datorn i sitt dagliga
arbete.

Det huvudsakliga problemet med anvéndning ér, hur vi praktiskt anvander den och loser dess “flexibla” ergo-
nomi individuellt i olika arbetssituationer. Alla undersdkningar och rekommendationer for stationdra datorer
géller tyviérr inte for barbara datorer. Da barbara datorer har en inbyggd skdrm och tangentbord, finns det
idag ingen genomarbetad rekommendation som dr aktuell att folja.

Figurerna nedan visar tre mojliga stéllningar och deras problem.
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I det forsta laget (A) har anvindaren ett for langt avstand till tangentbordet och belastar dirmed axlar. Synav-
stindet kan heller inte regleras naturligt med framét eller bakat rorelse av huvudet.

I det andra liget (B) har anvéndaren den bérbara datorn i knéet, som visserligen underléttar en god armstall-
ning, men déir huvudet tvingas framat och orsakar ddrmed muskelspanningar i rygg, nacke, axlar och brost.

I det tredje ldget (C), med en LapTop placerad pa en “standard” yta som ar for lag och f6r hogt f6r overkrop-
pen medan du skriver pa tangentbordet. Observera hir att hinderna ar hogre 4n armbagarna, handlederna
vilar pa kanten av bordet och ryggen far inget stod.

Detta ldge (C) 6kar risken for skador pa nacke, rygg, armbégar och handleder.



Om du ser nagon som anvéander en béarbar dator, far du antagligen se en variant av dessa tre positioner.
Trivs Du inte med Din arbetsposition dkar sannolikheten for framtida kronisk smarta. Nya miljoer dar
bérbara datorer anvindas kan medféra ytterligare problem:

Privata LapTops i hotellrum, tag, bilar eller flygplan eller hemma kan vara obekvidma for en ldngre tids
anviandning.

Ljusforhallanden ér ofta inte reglerbar for anvandning av barbara datorer. Dérfér kan en kombination av
felaktigt synavstand och brist pé ljus, resulterar i onaturliga arbetsstédllningar. Den begridnsade synvinkel
med flytande kristaller (LCD) ér oldmplig att dela med andra, den dr anpassad for en (1) anvandare.

Ett annat problem med den barbara datorn ar tangentbordet och "musen” som egentligen ar obekvamt eller
mindre optimalt for anvdndaren. Funktionen med "radergummit huvudet” som pekdon ér felaktig och
medfor ofta onddiga belastning pa fingret och underarmen. De flesta barbara datorer har numera en pek-
platta, som &r ett nagot battre alternativ, om du inte vill ansluta en extern tradlés “mus” med “kula” istéllet.
Som édr det basta alternativet idag.

Om Du maste anvanda en barbar dator under lingre arbetsperioder, bor Du 6verviga att inforskaffa en
ergonomisk maobel sa att datorn kan placeras ergonomiskt ratt. Sa lange tillverkningen av béarbara dato-
rer inte dndras for att erbjuda mer komfort f6r anvandaren, finns det ocksd produkter (Linnés Plugghast)
under utveckling som gor datorarbete mindre besvirligt och skadligt for manniskan. Se vart exempel med
Linnés Plugghdst som en "LapTop Desk” som Du enkelt bygger sjilv hemma.



