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Derfor skal du bruge din baerbare pc med
omtanke

Virksomheden Fyserhverv oplever ofte, at medarbejdere selv skipper eksterne hjaelpemidler
til deres baerbare, selvom et fravalg potentielt kan skade kroppen.

Af Christian Bjerggaard Jargensen

Hvis du dagligt benytter en computer i dit arbejde, er der en god sandsynlighed for, at det er
en beerbar en af slagsen. Ellers bliver det maske snart.

Marianne Sgrensen, der er uddannet fysioterapeut og indehaver af virksomheden Fyserhwery der blandt
andet hjeelper virksomheder med arbejdspladswirderinger og ergonomitjek, forteeller, at hendes ansatte ser
flere og flere baerbare computere, nar de er ude.

lfelge hende er virksomhedeme, de meder, generelt gode til at tilbyde ekstemt tastatur, mus og
dockingstation. Derimod sker det ofte, at medarbejdeme selv ignorerer regleme.

"Vi oplewer faktisk ofte, at det er medarbejdeme, der siger nej tak til ekstemt tastatur og mus, og det er
maske fordi, de ikke kender konsekvenseme af at sige nej," forteeller Marianne Sgrensen.

Manglende brug af ekstemt tastatur og mus er, sammen med for lang tid foran skaermen, de hyppigste
fejl FYSerhwerv ser ude hos \virksomhedeme.

Stadig lige farlige
Forkert brug af de beerbare pc'ekkan ifelge Marianne Serensen fare til flere forskellige gener.

Hun forklarer, at de konkret ser folk fa ondt i nakke nakke- og skulderregionen, underarmene, handled og
heender samt hovedpine.

"Nogen meerker ret umiddelbart, at de far ondt. Men andre kan maske have brugt en baerbar i flere ar, for
de pludselig begynder at fa ondt i nakken. Man kan ikke skeere geneme over én kam. Der er individuelle
forskelle pad mennesker, og nar Vi arbejder som fysioterapeutiske konsulenter, foretager v en individuel
vejledning og wirdering," siger hun.

Niels Martinsen, der er muskuloskeletal fysioterapeut ved Bene-Fit Osted Fysioterapi, forklarer, at de
baerbare giver grobund for en raekke darlige arbejdsstillinger.

En af feeldeme er, at man kommer til at sidde og kigge meget nedad, fordi skeermen er fastlast til pc'en.

"Derudover inviterer en beerbar pc til, at man kan sidde med den alle mulige steder, sa ofte sidder folk i
sofaen eller sengen. Det skaber nogle uhensigtsmaessige arbejdsstillinger, som ikke kan lade sig gere ved
den stationeere. Og touchpad'en pa den beerbare ger fingrenes arbejdsmade mere fastlast og krampagtig,
end hvs man sidder med en mus, mousetrapper eller hvad folk nu bruger pa kontoret," forteeller han.

Fleksibiliteten er ogsa en styrke

Fa tilfeelde i praksis

Set i forhold til risikoeme forbundet med de beerbare enheder, ser de to fysioterapeuter sjeeldent folk med
skader, der direkte kan linkes til brug af en beerbar pc.

"Teoretisk kan jeg se rigtig mange faldgruber ved baerbare pc'er i forhold til stationsere. Men i praksis ser
jeg faktisk ikke skader," forteeller Niels Martinsen, der ikke umiddelbart kan huske tilbage pa nogen, hvor
han har kunnet se, at skaden skyldtes en baerbar.

"Det kan godt veere, at hvis man gik ind og lavede noget statistik, hvor man reelt malte de faktiske tal,
ville der veere mange flere," siger han.

Marianne Sgrensen fra FYSerhverv kan heller ikke berette om nogen tilfeelde fra deres virksomhedsbeseg.

Fleksibilitet og muligheder
Niels Martinsen har et bud pa, hvorfor han ikke har set nogen i sin konsultation. Der er ogsa positive
sider ved de baerbare.

"Nar jeg holder oplaeg og hjeelper pa arbejdspladser, praeker jeg meget om afveksling og skiftende
arbejdsstillinger. Der er man meget mere fleksibel med sin baerbare pc. Du kan sleenge dig i din sofa,
sidde rigtig fint ved dit skrivebord eller saette den i din dockingstation og arbejde som om det var en
stationzer pc. S& man har selMelgelig nogle flere muligheder," siger han.

Han neewner ogsa jobtilfredshed, som en faktor de kan spille ind.
"Huvis folk sidder hjiemme og arbejder, og de pa den méade kan flexe deres arbejde ud i Igbet af hele

dagen, sa kan den jobtilfredshed maske godt smitte lidt af pa antallet af symptomer eller klager," forteeller
han.
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Laes mere

Din baerbare gdelasgger dit_helbred

Leder. Vi er pa vej ind i de lontorinvalides tidsalder

Fagforeninger advarer mod den bzerbare invasion

Hos Oracle er trivsel vigtigere end ergonomi

Rad til fornuftig brug af baerbar computer
Gode rad til fomuftig brug af din baerbare computer

- Begreens din tid foran den baerbare

- Varier dine arbejdsstillinger. Sta, sid og lig om muligt forskelligt.

- Hold sma pauser, hvor du fiemer haendeme fra tastaturet og touchpad'en.

- Veer aktiv i lange pauser

- Benyt ekstemt tastatur og mus og placer den beerbare, sa blikket falder naturligt nedad
- Serg for at understet dine underarme

- Styrketraen skulder, ryg og arme

Kilde: FYSerhverv
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