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RÅD OM TILRETTELEGGING AV ARBEIDSPLASSEN





Plassering av tastatur, mus og skjerm:


Tastatur, mus og skjerm bør plasseres på et flatt bord. Bordet bør være så dypt (ca 100cm) at det er plass til å hvile underarmene på bordet. Hjørneløsninger vil kunne gi tilstrekkelig dybde dersom skrivebordet ikke er dypt nok.


Skjermen bør ikke plasseres oppå datamaskinen da dette gir en belastende stilling for nakke og syn, og dessuten fører til unødvendig støy. Ved bruk av mus er plassering av tastatur og mus et stykke inne på skrivebordet viktig da dette gir minst risiko for uheldig belastning og plager fra hånd og underarm. Avstand fra øye til skjerm i vanlig arbeidsstilling bør være fra 70 - 90 cm.





Innstilling av bord og stol:


Innstill stolen slik at hele fotsålen er i kontakt med gulvet. Det bør være åpen vinkel i kneleddet. Reguler bordet slik at underarmene hviler på bordet når du har avslappede skuldre.





Dagslys:


Dataskjermen bør være plassert ca. 90 grader i forhold til dagslyset for å unngå store kontraster i synsfeltet, helst et stykke unna vinduet. Dersom skjermen  er plassert på skrå mot vinduet vil det lett oppstå uheldige kontrastforhold som vil kunne oppleves som belastende gjennom en arbeidsdag.  Prøv å flytte skjermen eller benytt solavskjerming (gardiner/persienner).





Belysning:


Reflekser fra belysning i skjermen vil kunne virke belastende på øynene og gi ubehag. Prøv å flytte eller justere skjermen slik at du unngår dette.  Dette kan testes ved å se på mørk skjerm.








Råd om hva du kan gjøre selv:





Ta hyppige mikropauser (1-10 sekunder) der du flytter øynene fra skjermen og lar skuldrene synke ned.





Forsøk å organisere arbeidet slik at du sitter maksimalt en time sammenhengende foran skjermen.





Reis deg gjerne opp, strekk på armer og ben for å stimulere blodsirkulasjonen.





Varier mellom ulike arbeidsstillinger foran skjermen.
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FYLLES UT AV DEN TILSATTE:





Navn:	_______________________________	Født:	________________





Arbeidssted:	_______________________________	Stilling:	________________








ARBEIDSPLASSBESKRIVELSE:
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OPTIKER MED AVTALE MED NORGES TEKNISK-NATURVITEN-SKAPELIGE UNIVERSITET (NTNU)





I forbindelse med synsundersøkelse og kjøp av databriller hos optiker skal bestillingen skje hos:








Optiker H. IVERSEN AS Interoptik


Nordregate 2


7011 Trondheim





Telefon:	73520211


Telefax:	73532867








Kontaktpersoner er:





Leif Koren


Ellen Engeseth











For ytterligere informasjon om avtalen henvises til MA-håndboken.
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REKVISISJONS-/RAPPORTSKJEMA				Dato:








TIL OPTIKER H. IVERSEN AS INTEROPTIK














Navn	_____������_________________________________        Født _______________





er tilsatt ved NTNU, og arbeider ved skjermterminal. Vi ber om synsundersøkelse, eventuelt med tilpassing av brille til bruk ved skjermarbeide.





I tilfelle det er nødvendig med spesielle skjembriller, bes dette arket returnert til aktuell enhet ved NTNU sammen med spesifisert regning.





NTNU dekker utgifter til synsprøve og skjermbrille etter avtalte retningslinjer. Ved valg av dyrere innfatning må arbeidstaker selv betale det overskytende beløpet.








Med hilsen						 Regningen sendes NTNU ved        
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							o.d.		o.s.			o.u.


Visus uten korr.:





Visus med korr.:





Andre opplysninger:











DET ER BEHOV FOR SKJERMBRILLE: 	JA / NEI





Sted:			           Dato:		   	Optikers underskrift:											


Vedlegg � SIDENR �4�








NTNU


Norges teknisk-naturvitenskapelige


universitet





NTNU


Norges teknisk-naturvitenskapelige


universitet





�








Mål avstand fra øyne til:


(vanlig arbeidsstilling)





Skjerm:	________cm





Tastatur:	________cm





Manuskriptholder:	________cm





Annet:	________cm





Antall timer med dataarbeid p.r dag:	________





Skjermstørrelse: 	______ tommer








Ergonomisk utforming:


Hvordan er dataarbeidsplassens utforming i forhold til råd om tilrettelegging av arbeidsplassen?





	( tilfredsstillende


( ikke tilfredsstillende, men kan utbedres av meg selv


( ikke tilfredsstillende





Hvordan er lysforholdene i forhold til råd om tilrettelegging av arbeidsplassen?





	( tilfredsstillende


( ikke tilfredsstillende, men kan utbedres av meg selv


( ikke tilfredsstillende








På tegningen under; tegn et riss av kontoret og plasser inn vinduer, skrivebord og dataskjerm. 











NTNU


Norges teknisk-naturvitenskapelige


universitet





NTNU


Norges teknisk-naturvitenskapelige


universitet





Aktuell enhet





Ansvarlig leder











