
Råd og tips for å skape et godt ergonomisk hjemmekontor 

Hjemmekontor 
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Bærbar PC – gode råd

• Unngå å sitte i sofaen med «laptoppen» over lengre tid 

• Skaff deg ekstra tastatur i full størrelse og en god datamus

• Hvis  det lar seg gjøre, bruk ekstra skjerm i god størrelse 

• Pass på at du har nok plass på bordet med god støtte for underarmene –

bruk datamusen nært til kroppen 

• Bruk aller helst skrivbordstol som kan justeres etter ditt behov                    

– kjøkkenstolen er ikke designet for sitting over lengre tid



• sitte framoverbøyd, med ”ørnenakke”

• sitte ytterst på stolen

• heise opp skuldrene

• sitte uten underarmsstøtte

• arbeide i bøyde og vridde stillinger

• sitte lenge i strekk

Unngå å……..
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Innstilling av stol

• Sett deg godt inn i stolen

• La bena hvile /være i kontakt med gulvet

• Reguler stolryggen slik at du får støtte i 

korsryggen

• Reguler setedybden slik at du får god 

kontakt med korsrygg, samt «luft» 

mellom setekant og knehase

Skap regelmessig variasjon fra 

stillestilling gjennom hele arbeidsdagen! 



5

Innstilling av arbeidsbord

• Stilles inn etter at du har tilpasset 

stolen

• Reguler bordhøyden til rett 

albuehøyde med utgangspunkt i 

sittestilling stol.

• Bruk buen i bordet (dersom dette er 

en mulighet) 

• Sitt tett på arbeidsbord for å skape 

underarmsstøtte
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Smerter mellom skulderbladene og/eller i

skuldre?

• Sitter for langt unna bordet?

• Armlener butter i 

bordkanten?

• Utstyr ligger for langt unna?

• For lite dybde på

arbeidsbord?

Vanlige årsaker:

Fellesnevner: MANGLENDE UNDERARMSTØTTE
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Har du nakkeplager, hodepine, såre

øyne?

• Mye reflekser i skjerm?

• For lite (eller for mye) lys?

• Du blir blendet?

• Utsyn?

• Skjermen står for høyt (eller for 
lavt)?

Vanlige årsaker:
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Hvis du bruker telefonen mye – benytt 

deg av hodetelefon



• Synsavstand: ca. 50-70 
cm (armlengdes avstand)

• Skjermen bør skråstilles 
og plasseres slik at en får 
en senket blikkretning. 

Har du justert inn PC -skjermen ?



Forskning viser at ved å ta en kort pause, 

gjerne bare et minutt, etter en halv times 

arbeid, bidrar til å forebygge nakke og 

skuldersmerter

Statens arbeidsmiljøinstitutt
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Gode øvelser for deg som jobber på (hjemme)kontor 


