ERGONOMI AR

GOD EKONOMI

De flesta tillbringar mellan en fjéirdedel och en tredjedel av
sin vakna tid pd jobbet! Fér de anstdllda ér det mycket tid.
Och fér arbetsgivaren ér det en stor méjlighet. Ju béttre de
anstdllda mér pé jobbet, desto produktivare blir de.

For att mé bra hela dagen behdver man en arbetsplats
som gér mer an att bara férebygga stress och sjukdom.
Faktum &r att arbetsplatsen méste hoja nivéin for det

vi kallar vélbefinnande — helhetsbilden av en persons
mentala och fysiska hélsa. Vérldshélsoorganisationen
héller med om detta. Enligt dem innebdr god hdlsa inte
bara avsaknaden av ddlig hélsa, utan éven ett tillstéind
av valbefinnande.?

Arbetsplatsen har

Arbetsgivare kan direkt p&verka kvaliteten pé det arbete blivit ett stalle dar
som utférs pd ett kontor genom att helt enkelt se till att o Ib f. d i

folk mér bra och upplever ett valbefinnande pé jobbet. vaiperfinhande

Det kan verka som en stor utmaning att sétta fingret maste uppmuntrqs
pd& och uppnd, men under fingrarna finns bokstavligen o

en beprévad och kraftfull metod — att férbéattra OCh underhq"qs-

arbetsplatsens ergonomi.

Ergonomisk utrustning, som en mus som underléttar

en naturlig handposition, hjélper de anstallda att
arbeta langre, med hogre effektivitet och kvalitet samt
minskar avbrott i arbetet. Det ger gladare anstéllda och
Ibnsammare féretag.

Kort sagt ér ergonomi god ekonomi. Logitechs ergonomiska
I6sningar fér arbetsplatser kan hjélpa ditt féretag att bli ett
halsosammare stdlle att jobba pd.



Denna guide kommer i huvudsak att
utforska féljande dmnen:

Faran som lurar bakom skrivbordsarbete.

Att beddma risken foér arbetsplatsskador.

Férdelarna med att ta itu med potentiella arbetsplatsskador.
Den ergonomiska I6sningen pé arbetsplatsskador.
Skillnaden som méss och tangentbord kan géra.

Att f& med sig de anstallda.

Kan det verkligen vara sé enkelt att minska risken fér arbetsskador?




Faran som lurar bakom skrivbordsarbete

Oavsett hur bra utsikt man har fréin kontoret, eller hur trevliga
kollegor man har, finns det nackdelar med skrivbordsjobb.

Ur hdlsosynpunkt ér den stérsta nackdelen fér de anstallda
den begrdnsade rérligheten under dagen.

Enligt vissa uppskattningar kommer
90% av arbetsstyrkan behova
grundiaggande datorkunskaper

for att kunna utféra sina uppgifter
2023. Det innebér att man kommer
att tillbringa mycket tid sittandes
framfor en datorskdarm.?

Den avancerade ergonomiska musen Logitech® MX Vertical

Anstallda som sitter stilla framfér datorn, dér de utfér
repetitiva rérelser, riskerar att drabbas av anstréngnings-
relaterade skador p& hénder, handleder, armbdgar, armar,
skuldror och nacke, for att inte tala om égonen, som i det
l&nga loppet kan drabbas av synproblem och huvudvérk.

o
Men skrivbordsarbetet ér en del av den moderna 82% av konsu.menter
arbetsplatsen — en tendens som bara férvéntas accelerera med cmstallnlng

i och med utvecklingen av den globala ekonomin. Om det
nu d@r ett scenario som blir l&ngvarigt, finns det néigot satt
att bek&mpa de negativa effekterna? Svaret ér jo. Den allt
starkare tendensen att anta formella ergonomiska program
pd arbetsplatsen syftar till att férbdttra de anstalldas
prestationsférmdga, komfort och vélbefinnande genom

att upptécka och dtgérda ergonomiska riskfaktorer.* Och
arbetstagarna ér helt med pé noterna. Faktum ér att
dagens arbetstagare inte bara stédjer initiativ som fréimjar
vaélméendet pé féretaget — de férvantar sig det.




Vem far férslitningsskador?
Svaret kan komma som
en éverraskning.

Forslitningsskada dr ett tillsténd dér
upprepade roérelser leder till smérta och
till och med nedsatt funktion i senor och
muskler. Forslitningsskador ér inte néigot
som bara drabbar folk som jobbat i flera
decennier, utan drabbar béde unga

och gamla. Bland 25-29 é&ringar drabbar
karpaltunnelsyndrom 3,4 av 1000.° Ta
féljande typiska exempel:

Emma ér ansvarig fér sociala medier pé
ett vaixande IT-féretag. Hon dlskar sitt
jobb och mojligheten till att ta sig uppdt i
karriéren. Efter jobbet gdr hon ofta p& gymmet eller
tréffar véinner, och pd helgerna tar hon géirna med sig
hunden ut pé& promenad i skogen.

En dag ndr hon sitter och arbetar vid skrivbordet
marker hon en molande vérk i handleden pé& samma
sida som tummen. Hon téinker att hon kanske gjort sig
illa p& yogan och antar att det kommer gé éver av sig
sjalv, men i stdllet blir det bara vérre, och till slut bérjar
det péverka hennes arbete. En vecka senare har det
férvandlats till en huggande smarta. Hon blir undersékt
av en [dkare, som bland annat rekommenderar att
hon justerar sin arbetsstation fér att underlétta en
mer naturlig armposition. Efter att ha gjort lite egna
efterforskningar inser Emma att séttet som hon suttit
pd, kombinerat med tusentals rérelser med arm och
handled varje dag, var som att springa ett maraton

i sandaler.

Den direkta kostnaden for forslitningsskador pé arbetet
uppgdr bara i USA till 1,5 miljarder dollar’ | de direkta
kostnaderna ingér kompensation till de drabbade,
rehabilitering, pension och juridiska kostnader.

Forslitningsskador drabbar alla dldersgrupper

Den genomshnittliga
kontorsarbetaren...

2.6 timmar

30 meter

9,6 kilometer



Dd& ingdr adndé inte indirekta kostnader som hog
omsdattning, flaskhalsar, frénvaro, underméilig
arbetskvalitet, I&ig arbetsmoral, nedsatt produktivitet
och ineffektivitet. De tvd sistnédmnda ska inte
underskattas. Bara de kontorsarbetare som lider av
smarta i handleden upplever vanligtvis 15% nedsatt
produktivitet.®

CHECKLISTA:
Att bedéma risken for
arbetsplatsskador

12% av alla datoranvéndare i Storbritannien och 7% i
Tyskland upplever dagligen smdrta i handen, handleden,
underarmen eller axeln.® Har ér en kort checklista fér att
goéra en beddémning av huruvida det finns en 6kad risk
for arbetsplatsskada fér kontorsarbetare:

[0 Har de anstdllda justerbara ergonomiska stolar
och skérmar sd att de kan ordna och justera sina
arbetsstationer for att f& en mer naturlig hallning?

[l Har de tillgang till yrkesmdssiga ergonomiska
bedémningar eller hjéalp med att organisera sin
arbetsstation pad ett ordentligt satt?

[] Har de som anvéinder bérbara datorer externa
skéirmar, tangentbord och méss (inte pekplattor)
péa sina skrivbord?

[] Kande anstdllda jobba hela arbetsdagen utan att
sjélva behdva justera sina arbetsstationer p.g.a.
obekvéamlighet eller ofta ta paus?

Om svaret pd& ndgon av dessa fréigor ér "nej” 16per

de anstallda risk att drabbas av arbetsskador. Det

finns dock ett effektivt sétt att hjélpa till att undvika
smdrtsamma och potentiellt dyra resultat: Ergonomiskt
sund kontorsutrustning.




Det delade ergonomiska tangentbordet Logitech ERGO K860

Ta itu med potentiella arbetsplatsskador.

Det har fler fordelar dn du tror.

Den ddliga nyheten ér att fakta ér fakta — den
okade risken fér skador som orsakas av vanligt
skrivbordsarbete dr pé riktigt. Men det finns
goda nyheter — det finns némligen en enkel
I6dsning som varken ér ndgot luftslott eller kostar
alldeles for mycket att implementera. Att helt
enkelt Idgga till ett ergonomiprogram utéver
befintliga initiativ for vélméende kan sénka
risken for arbetsplatsskador samtidigt som de
anstdlldas ndjdhet, lojalitet, engagemang, och
madlmedvetenhet dkas, for att inte tala om att

fler anstallda vdljer att stanna kvar pé féretaget.

I mer konkreta termer séinker arbetsgivare
med etablerade ergonomiprotokoll sina
sjukvérdskostnader, bland andra ekonomiska
férdelar.®

Men fér den nya generationen arbetstagare
ar valbefinnandet under dagen lika viktigt
som att g& med vinst, och de ser till att

dven arbetsgivaren forstdr det. De yngre
generationerna ér mer hdlsomedvetna én
de dldre, och det dr delvis tack vare dem
som vdlbefinnandet har hamnat i fokus pé
arbetsplatsen. Aven om denna medvetenhet
okar bland alla generationer ér den som
stérst bland arbetstagare ur generation Z och
millenniegenerationen." Och de vérdesdtter

halsoférdelar mer én néigon tidigare generation,
vilket delvis syns pé deras personliga
konsumtionsbeteenden. Generellt Idgger
millenniegenerationen mer én dubbelt s&
mycket pengar pé "egenvérd” som baby boom-
generationen.? Tidigare var det |bnepaketen
som var viktigast fér nyanstéllda, men
millenniegenerationen bryr sig om helhetsbilden
och den totala erséttningen, vilket innefattar
vaélmdende och arbetskulturen under dagen.

I synnerhet vill de vara sdékra pd att de kommer
uppleva ett valbefinnande under arbetsdagen.
Och det &r en tendens som sprider sig till de
andra generationerna: P& det stora hela vill 87%
av arbetstagarna att deras arbetsplats ska vara
utrustad med ergonomiska mébler, och 98%

vill att den ska ha modern teknik som fungerar
felfritt. Dessutom anser 68% att arbetsplatsens
utformning &r ett viktigt eller mycket viktigt
kriterium ndr de vdljer arbetsgivare.®

Nér féretag tar fram léngsiktiga planer som
frémjar véimdendet och valbefinnandet
inom foéretaget skapar de en koppling till sina
anstallda genom att utbilda och férebygga
skador for alla. Det som tidigare var frivilligt ar
nu en nédvéndighet. Valbefinnandet har blivit
ett maste for hdgpresterande féretag.



Den ergonomiska Iésningen pa arbetsplatsskador

Slutmélet med ergonomi har alltid varit — och
kommer alltid att vara — att lindra och férebygga
smdarta hos slutanvéndaren. Fér att uppnd

detta maste vetenskapliga fynd, som gjorts

efter att man studerat ménniskors objektiva
fysiska vélbefinnande och prestationsférmaga,
omsdattas i produkter som kan anvéndas av de
anstdllda dag ut och dag in.

forstarks den
anstdlldas kapacitet och
produktionspotential.

En bra arbetsmiljé bidrar till de anstalldas
valbefinnande och hjdlper dem engagera sig i
féretaget. 39% av arbetstagarna férvantar sig
att mer vikt fasts vid utrustningens ergonomiska
kvalitet. Behovet av att vidta dtgdarder blir dnnu
tydligare om man tittar pd de som ér under

30. Bland dem &r bara halften (52%) néjda med
den ergonomiska kvaliteten pé deras egen
arbetsplats.®

Men med tanke pé& hur mycket tid genomsnitts-
personen tillbringar pd jobbet dr det viktigt att
de anstallda kénner sig bekvéma fér att kunna
uppnd basta mojliga prestationsférméga och
effektivitet.

Att k&nna sig bekvém innebdr att gdiini ett
tillstéind av visuell och taktil ledighet och frihet.
Féljande nyckelfréigor kan hjélpa till vid en
beddmning av bekvémlighetsnivéin hos en
slutanvéndare i en kontorsmiljé.

B Ar kontorsutrustningen Iatt att anvénda?

B Lé&ter den en gora klart en uppgift
samtidigt som man behdiller fokus?

B Kan man goéra klart en uppgift utan att
ens ldgga marke till den utrustning som
anvands?

Huvudpodngen vad galler bekvémlighet pé
arbetsplatsen ar detta: Om utrustningen
minskar eller lindrar distraherande smaértor —
om den ékar bekvamligheten — sé férstdrks den
anstdlldas kapacitet och produktionspotential.
Detta kan bli startpunkten fér en stor féréindring,
fér nér bekvémligheten ékar och smértan
minskar bryter man en ond cirkel. Smaérttillst&ind
ar deprimerande, och att vara deprimerad goér
att man &r mer mottaglig for smarttillsténd.*



Skillnaden som méss och
tangentbord kan gora

Arbete med méss och tangentbord under I&nga pass
innebdr ett stort antal repetitiva rérelser. En délig
halining och/eller fel utrustning fér jobbet kan férvérra
rérelsernas péverkan, vilket potentiellt kan leda

till trétthet, obehag och smarta. Med ergonomiskt
sund utrustning blir rérelserna mer naturliga, med
h&lsosammare stallningar fér hand och handled, vilket
kan hjélpa till att minska risken for forslitningsskador.

64 852 dollar.”

Det &r bést att inte vanta tills tecknen pd forslitningsskada
redan visat sig innan man férsdker dtgarda problemet
med mdss och tangentbord. Ergonomisk utrustning

kan hjélpa till att lindra smarta eller dtminstone minska
risken for att den férvérras. Och nér de anstdllda ar
smdartfria blir féretagen mer I6nsamma. Om en anstéilld
fér diagnosen karpaltunnelsyndrom kan det resultera

i hdpnadsvéckande kostnader som arbetsgivaren
mdiste std for. Enligt USAs arbetsmiljomyndighet OSHA ér
den genomsnittliga direkta kostnaden for ett enda fall
30 882 dollar, och én vérre ér den indirekta kostnaden
som i genomsnitt &r 33 970 dollar.® Det innebdr att den
totala kostnaden for ett fall av karpaltunnelsyndrom ér
64 852 dollar.

Ungefar 3 av 5 arbetare i EU drabbas av muskel- och
skelettsjukdomar, vilket gér dem till det vanligaste
arbetsrelaterade hdlsobesvdret® och de har en
betydande péverkan pd ekonomin.

Den avancerade
ergonomiska musen
Logitech MX Vertical

handslags

unik vertikal
vinkel p& 57°

4x
mindre handroérelser'




| Tyskland ledde till exempel muskel- och
skelettsjukdomar och bindvévssjukdomar till

17,2 miljarder euro i produktionsbortfall baserat
pd arbetskostnader ér 2016 och 30,4 miljarder
euro i férlust av bruttoférédlingsvérde. Detta
motsvarar 0,5% respektive 1,0% av Tysklands BNP.”

Att med hjdlp av ergonomisk utrustning férséka
skydda sig mot arbetsplatsskador ar ett forstéindigt
sdatt att undvika oférutsedda omkostnader, och
vad gdller avkastning pé investering ér det det
ndrmaste man kan komma en séker satsning.

Nyckeln till att f& med sig de
anstdllda: Ergonomi, bekvémlighet
och onskvardhet.

Ergonomiska produkter fungerar bara pé riktigt om
slutanvéndarna faktiskt anammar dem. Att hitta
den perfekta balansen dér ergonomin férbdattras
utan att prestandan péverkas negativt ér Logitechs
overgripande mdl.

Hur omsatts dé detta méil i faktisk produktdesign? Det
kan sammanfattas med tre kdrnprinciper: ergonomi,
bekvémlighet och énskvardhet.

Det fina med ergonomi ér att det kan kvantifieras

och mdatas genom observationer av hélining,
muskelaktivitet och péverkan pd prestationsférmagan.
Haliningen ér den position som du hdller dina
kroppsdelar i nér du stér eller sitter.

ERGONOMI

BEKVAMLIGHET ONSKVARDHET

Ergonomisk testning med motion capture-sensorer pé Logitech



Muskelaktiviteten syftar pé hur stora
anstréngningar och rérelser den ergonomiska
utrustningen tillfogar en muskel. P&verkan

pd prestationsférmdgan ér det verkliga
eldprovet. Med i berdkningen tas béde
prestationsféormdgan och nedsdttningen i
anstréingning for slutanvandaren.

Aven om bekvamligheten dar subjektiv till naturen
kan den utvarderas bdde visuellt och taktilt, och
det d@r ett mdste i Logitechs designvarld. Om

en produkt inte ar bekvéim kommer ingen att
anvdnda den i arbetet. D& motverkas hela syftet.

Sist men inte minst kommer énskvéardheten som
harror frén den évergripande designen. Tycker
anvdandarna att produkten ser bra ut? Tilltalar
den dem? Ser den ut som en produkt de férstdar
sig p&? Ger den mening? Och vill de prova

den? Hos somliga anvéndare kan begreppet
ergonomiska méss och tangentbord féra
tankarna till besvérliga, utomjordiska verktyg
som passar battre i en uppfinnarverkstad én pé
ett vanligt kontor. Men Logitechs ergonomiska
produkter trotsar s@idana tankesdatt.

Deras unika infallsvinkel vad géiller design ger
bekvéma, estetiskt tilltalande tangentbord och
mdss som de anstdllda verkligen tar till sig.

Formdégan att pd ett framgdngsrikt satt forverkliga
alla tre kriterierna avgér huruvida en specifik
produkt i slutéindan en produkt som Logitech
erbjuder eller ej. Detta gér éven att utrustningen
blir enkel att anvénda och snabbt blir vélbekant -
och sen oumbadrlig — foér slutanvéndarna.

Logitechs verktyg é@r utformade fér ménniskan
och uppgiften.

ser bra ut
och kanns bra.

Logitechs avancerade ergonomiska mus MX Vertical och delade ergonomiska tangentbord ERGO K860



Kan det verkligen vara sa enkelt
att minska arbetsskadorna?

Svaret ar enkelt. Ja. Nar ergonomiska I6sningar
flyttar in pd& arbetsplatsen héjs den dvergripande
medvetenheten om hdlsosammare arbetsvanor.
Under en évergdng till hdlsosammare utrustning
kan féljande riktlinjer hjélpa till att skynda pé och
understryka positiva féréndringar i de anstélldas
beteenden:

1. Utbildning ér avgérande. Detta innefattar
utbildning och information om vikten av ergonomisk
utrustning.

2. Dokumentera ergonomipolicyer fér att oka
medvetenheten.

3. Beteendefdrdindringar kommer nar folk erfar att
ergonomiska méss och tangentbord faktiskt gynnar
en mer naturlig hélining. Att kénna ér att tro.

En extra férdel med att anamma beprévade och
tilltalande ergonomiska produkter &r att arbetstagarna
betraktar sin arbetsgivare som nédgon som respekterar
deras behov och hélsa och gér bortom det som bara
“kravs”. Féljden blir att arbetsmoralen hoéjs och att de
anstallda blir gladare och produktivare.

Ungefdr 4 av 10 amerikaner séger att smarta péverkar
deras humor, aktiviteter, sémn och forméga att
arbeta och njuta av livet2° Fér dem kan ergonomiska
l6sningar férandra allt. Antligen kan de gora sitt jobb
pd ett effektivt satt. Kanske énnu viktigare ar att de kan
jobbaiiro.

Det delade ergonomiska
tangentbordet Logitech
ERGO K860
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Nar anstallda tror att
deras hdlsa inte tillhor
foretagets prioriteringar
beror det ofta pafeli
kommunikationen.

25%

Dagens ergonomi gynnar
morgondagen

N&r ergonomiska I6sningar val har antagits kommer
kontorets allmdanna tillstéind att férbattras vasentligt pé
alla fronter.

B De anstdllda kommer att befinna sig i bekvéma
tillsténd som gynnar produktiviteten nér de arbetar.

B Smarta fysiska konfigurationer kan i sluténdan leda
till 6kat valbefinnande.

B Besparingar pé sjukvérdskostnader och frénvaro overbrygga klyftan
kommer att leda till en férbattring av féretagets

resultat.

Logitechs Ergoserie med mdéss och tangentbord

ger resultat i form av battre hdlining, minskade
muskelspdanningar och ékad bekvémlighet? Med
positiva anstdllda och positiv avkastning ér en sak séker:
féretaget kommer att vara i form fér det morgondagen
har att erbjuda, vad det édn mé vara.

Fér mer information om Logitechs Ergoserie,
besék Logitech.com/ergoseries

1 Undersokning om hdlsa pé arbetsplatsen, 2019 13 Die Entwicklung der Buroarbeit. Industrieverband Biro und Arbeitswelt, 2020 https://iba.online/site/ussets/

2 Europeiska arbetsmilibyrdin files/5013/iba_studie_2020_final.pdf

3 Tindula, Rob. "Is Your Employer Responsible for Ergonomic Related Injuries?” Thrive Global, 2 nov 2018, https;// 14 Health at work 2019

thriveglobal.com/stories/is-your-employer-responsible-for-ergonomic-related-injuries/ 15 Occupational Safety & Health Administration https://www.osha.gov/desp/smallbusiness/safetypays/

4 Corporate Wellness Services in the US, IBIS World Industry-rapport OD462], februari 2016 estimatorhtml

5  Accenture 2016 Employer Health and Wellness Survey, USA 16 Panteid, baserat pa femte (2010) och sjatte (2015) omgadngarna av European Working Conditions Survey

6 httpsy/ researchgate.net/figure/ncidence-of-carpal-tunnel-syndrome-by-age-group_tbl2_23951500 (EwCS) enligt hanvisning i Work-related MSDs: prevalence, costs and demographics in the EU. Europeiska
P X gate 9 P V! Y-age-group_tolz_- arbetsmiljdbyran, Luxemburg, 2019https://osha.europa.eu/de/publications/summary-msds-facts-and-

7 2018 Liberty Mutual Workplace Safety Index figures-overview-prevalence-costs-and-demographics-msds-europe/view

8 Journal of Occupational Rehabilitation, 2002 17 Work-related MSDs: prevalence, costs and demographics in the EU. Europeiska arbetsmiljsbyrén,

9 Logitechs skyddade forskning, 2019 Luxemburg, 2019 https://osha.europa.eu/de/publications/summary-msds-facts-and-figures-overview-

prevalence-costs-and-demographics-msds-europe/view

10 McKinsey & Company, 2018
1 The Employee Expectations Report, Peakon, 2020 https://s3-eu-west-l.amazonaws.com/materialspeakon. 18 Jamfort med en traditionell mus med en sensor pc 1000 DPL.
com/content/employee_expectations_2020.pdf 19 Logitechs skyddade kvantitativa forskning avseende beslutsfattare och slutanvéndare, 2019
12 Deloitte, "Well-being: A Strategy and a Responsibility”. 28 mars 2018, https://www2.deloitte.com/insights/us/ 20 ABC News/USA TODAY/Stanford Medical Centers undersékning: PAIN, https://abcnews.go.com/images/
en/focus/human-capital-trends/2018/employee-well-being-programs.html Politics/979a1TheFightAgainstPain.pdf
21 Jamfért med ett traditionellt Logitech-tangentbord utan stéd at handflatan



