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Etatyon ergonomia

Miten voit vaikuttaa asennon vaihtamiseen, mité keinoja on kaytettavissési ja missa
tilanteissa?

Tyoskentelytilojen / paikkojen vaihtaminen ” laiturin nokassa, parveke yms.” lappari likkuu katevasti
mukana. (ergonomialaitteiden tarve vahentynyt, seka tytfyssarin) Tydpaiva jaetaan monipuolisemmin.

Helposti sédadettavat kalusteet (Poyta, tuoli jne.)

Tyopodydan korkeuden saatd sahkdisesti

Tuolin monipuoliset sdadot (tuolin s&atdihin perehtyminen)

Headset, kokousmikrofoni, laajakuvanayttd

Tydskentelylle ja aineistolle riittava tila (k&den tukitila hiirelle ja nappaimistolle)
Asianmukaiset tydvalineet nappaimistd, naytto, hiiri

Hiiren kayttdé molemmin kasin

Erilaiset tydasentoja parantavat aineistotelineet

Etakavelykokoukset
Jaottaa paivan oman luovuuden mukaan "paivakavely koira mukaan,”
Askelmittari (seuraa omaa liikkumista)

Tulevaisuuden ty6tavat (Hertta Vuorenmaa)
Tydn muuttuminen, tekninen kehitys. (4.s. teollinen vallankumous)

Oman tydskentelyn analysointi / kokeilu erilaisilla asennoilla tydskentely
Kipuilun (kehon aistimukset) tunnistaminen ajoissa / korjaavat asennot, seka tyétapojen muuttaminen

Miten turvaat tyon tauottamisen ja mita tama kaytannossa tarkoittaa?

Oman tyon suunnittelu

Priorisointi tarkeat tehtavat ensin

Yhteiset pelisdannot / sovitut kdytannoét, sovituissa kaytannoissa pysyminen
Ajankayton seka tehtavien rytmittdminen (esim. Ei yhteisia kokouksia tiettyyn aikaan)
Kuormitustason pysyminen kohtuullisena

Vireystila séilyy

Jaksaa uudelleen innostua

Tietoa on mutta miten muistaa toteuttaa kaytantoon.
Millaisia ergonomisia pienvalineita voit hydédyntaa?
Hyvia apuvélineitd, mutaa saako vieda kotiin? hankinko itse? teen oman virityksen?

Nayttopaatelasit

Satulatuoli

Tydnkuvaan sopiva valaisin

Aktivointilauta

Seisontamatto

Rullahiiri

Selkatuki

Ranne, polvi, nilkka - ja kyynartuki
Kompressiotuotteet kasi / jalka. Laékinnalliset hoitohihat ja kéasineet.
Jalkatuki

Telineet

Taukojumppa valinet. kuminauhat, jumppapallot
Muut arkea helpottavat tuotteet ja apuvélineet



Onko kaytdssasi opasvideoita, ergonomiaohjeita yms.?

Webinaarit, ohjeistukset etatython (muutakin kuin ergonomia)

Monipaikkaty®-ohje

Tama on suosittu

BREAK PRO*

Hy6dynnd BREAK PRO -taukoliikuntasovellus! Liséatietoja taalta.
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