


Etana tyoskenneltaessa saattavat fyysisen ergonomian haasteet
korostua, koska kaytettavat kalusteet eivat valttamatta mahdollista
ergonomisesti optimaalisia tyoasentoja. Toisaalta etana tyoskentely
esimerkiksi kotoa antaa hyvat mahdollisuudet tyon tauottamiseen,
taukoliikunnan suorittamiseen ja liikkeen lisaamiseen paivan aikana.
Pitkat tyorupeamat rasittavat tuki- ja likuntaelimistoa hyvasta
ergonomiasta huolimatta.

Ergonomiassa tarkeinta on
asentojen vaihtelu ja tyon tauottaminen




Vaihtelu istuma- ja seisoma-asentojen valilla seka saannollinen tyon
tauottaminen edistavat kehon ja mielen hyvinvointia. Kotona tai muualla
mobiilisti tyoskennellessa tyoasentojen vaihtelu voi olla haastavaa, mutta
taukojen pitaminen on mahdollista.

Pida huolta kehostasi ja nouse ylos penkista

vahintadan 30 minuutin vdlein. Jo 2-3 minuutin
tauko istumisesta elvyttaa kehoa.




Kotityopisteella

Sdidded poyddn korkeus 1-2
cm korkeammalle kuin
kyyndrpddn alareuna

lue kyyndrvarret poyfddn
fai fuolin kdsinojiin

Sdddd ndyton yldreuna
nendn korkeudelle, jolloin
katse tulee hieman
alaviisfoon

Pidd ndappdimisto ja hiiri
varfalon edessd

keskilinjassa Istu tuolin perdlld ja tue selkd
tukevasti selkdnojaa vasien




Kofona

lue selkd tuolin
selkdnojaan

Jos saatavilla on tyynyjd,
saat niista lisatukea
alaseldlle

lue kddet poyddn pddlle
fai tyynyjen avulla syliisi

Pidd taukoja
fyoskentelystd 50
minuutin valein




Terveyttd ja hyvaa oloa arkiliikunnasta

e |hmisen liikunnasta suurin osa kertyy paivan askareiden yhteydessa
arkiliikuntana. Paivittain puolen tunnin ajan tehtava reipas arkiliikunta
kehittaa kestavyyskuntoa ja auttaa hallitsemaan painoa

e Etana tyoskenneltaessa on tarkea huolehtia riittavasta aktiivisuudesta
paivan aikana. Liiku paivan aikana ulkoillen ja tehden arkiaskareita.




Kyykkyliike 10 kertaa

Taukojumppa

Hiihtoliike kasilla
eteenpain ja taaksepain
20 - 30 s. gjan

Kasien pyoritykset
eteenpain ja taaksepain
20 - 30 s. ajan

Kyynarvarren
koukistajien venytys.
Venyta 20 - 30 s.

Kyynarvarren
ojentajien venytys.
Venyta 20 - 30 s.




Katso etatyon ergonomiavideo

ja vinkit kotona tyoskentelyyn

https://youtu.be/EDeFoJzbSQs



https://youtu.be/EDeFoJzbSQs



