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Stod for Armar och
Handleder

Vart att veta

“Du dr sa fantastisk som du tillater dig att vara.”
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Stod tor arbete vid dator och skrivbord

Gor det bekviamt f6r armarna och handlederna nir du jobbar.

Mjuka Stéd 1 Ritt Hoyd
Anvind armstéd och handledsstod som kinns myuka. Det dr skont och stoppar

tryck mot armarna och handlederna.

Se till att armstoden pa stolen gar att justera sa de passar diar dina armar naturhgt
vilar.

Bra Hallning och Variation
Hall Armar och Handleder Raka. Anvind stoden s att dina armar och handleder

kan vara raka och avslappnade, inte bojda uppat eller nedat.

Ror Pa Dig. Se till att du kan rora pa armarna litt. Byt stillning ibland sa du inte
sitter stilla for linge.

Ta Paus och Oka rérelsen

Strack Pa Dig. Stanna upp och strick pa armarna ibland. Det hjilper mot stelhet
och haller blodcirkulationen 1gang.

Gor Ovningar. Lite enkla évningar for armarna och handlederna kan gora stor
skillnad for att forebygga smirta.

Fraga Expert

Om du ir osiker, prata med nagon som kan ergonomi. De kan ge dig tips som
passar just dig.

Genom att folja dessa enkla tips kan du hjilpa dina armar och handleder att ma
bittre nir du jobbar.
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Mer om Handledsstod

Att vila den mjukare delen av handleden pa ett handledsstod under linga
perioder kan ha bade férdelar och nackdelar, beroende pa hur det gors.

Huvudsyftet med ett handledsstod ir att

e bibehalla en neutral position for handleden och handen
e minska belastningen pa muskler och senor

e forhindra att handleden bdjs for mycket niar man skriver eller anvinder mus

Felaktig anvindning eller beroende av handledsstod kan dock leda till problem.

Potenticlla Fordelar
Minskad Belastning

Att korrekt anvinda ett handledsstod kan hyilpa till att minska belastningen pa
handleden genom att stodja en neutral position, vilket potentiellt minskar risken
for repetitiva belastningsskador.

Okad Komfort

Ett handledsstod kan erbjuda en bekvim yta for handleden, vilket minskar tryck
och friktion mot skrivbordet.

Potentiella Nackdelar
Tryck pa Karpaltunneln

Att vila handleden tungt eller kontinuerligt pa ett handledsstod kan 6ka trycket pa
karpaltunneln, en smal passage 1 handleden dir medianerven passerar. Detta
tryck kan bidra till tillstind som karpaltunnelsyndrom, sirskilt om handleden ar 1
en boyd position.

Minskad Cirkulation

Overdrivet tryck pa handledens undersida kan komprimera blodkirlen, vilket
potentiellt minskar cirkulationen till handen och fingrarna.

Beroende

Overdrivet beroende av handledsstéd kan leda till mindre rérelse av handled och
underarm, vilket dr viktigt for cirkulation och muskelaktivitet.
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Bista Praxas
Neutral Position

Anvind handledsstodet for att halla handleden 1 en neutral position, snarare in
som ett stod att luta sig tungt mot.

Skriv Latt
Forsok att inte vila dina handleder pa stodet medan du aktivt skriver. Lat istillet
hinderna flyta 6ver tangentbordet och anvind handledsstodet under pauser.

Korrekt Hojd

Se tll att handledsstodet och tangentbordet dr pa en bekviam hoyd, vilket later
underarmen och handleden anpassa sig naturligt utan att boja sig uppat eller
nedat.

Ta Paus

Regelbundna pauser ir avgorande for att minska belastning och frimja
cirkulation. Anvind dessa stunder for att stricka pa dig och vila dina handleder
bort fran stodet.

Sammanfattmngsvis, medan handledsstod kan erbjuda férdelar nir det giller
komfort och ergonomi, ir det viktigt att anvinda dem korrekt for att undvika
potentiella nackdelar.

Nyckeln till att maximera fordelarna samtidigt som man minimerar riskerna:

e Sikerstilla en neutral handledsposition
e Undvika éverdnivet tryck

e Taregelbundna pauser
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Vilka mjukare delar av hand, handled och underarm ir de
kinshgaste for 6verbelastning och tryck som kan uppsti vid
skrivbordsarbete och datorarbete?

Vid skrivbords- och datorarbete ar det framfor allt vissa mjukare delar av handen,

handleden och underarmen som ar sirskilt kinsliga for 6verbelastning och tryck.

Dessa omraden inkluderar:

Handledens Undersida

Den mjuka delen av undersidan av handleden ar Kinslig for tryck, siarskilt nir den
vilar mot harda ytor eller kanter under langa perioder. Detta kan leda till 6kat
tryck pa karpaltunneln, dir medianerven och flera senor passerar, vilket kan bidra
till utvecklingen av karpaltunnelsyndrom.

Tummens Bas

Basen av tummen, dir tummen moter handflatan (kind som thenaromradet), ar
sarskilt utsatt vid anvindning av mus eller vid skrivning. Overdriven anviindning
eller felaktig ergonomi kan leda till belastningsskador som De Quervains syndrom
eller senskidemnflammation.

Fingrarnas Senor

Senorna som stricker sig lings med fingrarna och 1n 1 handflatan kan bh
overbelastade vid upprepad rorelse, som vid tangentbordsanvindning. Detta kan
orsaka tillstaind som tendinit - seninflammation och kan bidra till utvecklingen av
RSI - Repetitive Strain Injury.

Underarmens Muskelgrupper

De mjukare delarna av underarmen, dir flera muskler méts och arbetar for att
kontrollera handens rorelser, ir ocks kiinsliga for 6éverbelastning. Langa perioder
av skrivning eller musanvindning utan adekvat stod eller pauser kan leda till
muskelspinningar eller muskeltillstind som musarm.
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Férebyggande Atgirder

Ergonomusk Utrustning

Anvind ergonomiska tillbehér som handledsstod och ergonomiska
moss/tangentbord for att minska trycket pa kinsliga omraden.

Ritt Stillning

Se till att din arbetsstation dr korrekt instilld sa att dina armar och handleder kan
vara 1 en neutral position och att inte mjukdelar stottar pa stod sig for hart eller for
linge.

Regelbundna Pauser

Ta regelbundna pauser for att stricka pa hinder, handleder och armar for att
frimja cirkulation och minska spianningar.

Stirkande Ovningar

Genomfor enkla stirkande och stretchande évningar for att stirka musklerna 1
hinder, handleder och underarmar och 6ka deras motstandskraft mot belastning.

Att vara medveten om dessa kianshga omraden och wvidta atgirder for att minska
riskerna ir viktigt for att férebygga smirta och skador som kan uppsta fran
skrivbords- och datorarbete.
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