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Introduktion

Muskuloskeletala smdrtor, som till exempel musarm och seninflammation,
ar ett véxande problem fér den del av arbetsstyrkan som anvdnder en
dator dagligen. Detta pdverkar bdde produktiviteten och medarbetarnas
valbefinnande och kan leda till kroniska dkommor och sjukfrénvaro.

Hur stoppar vi denna utveckling?

Denna publikation undersdéker sambandet mellan Idngvarig datoran-
vandning och fysiskt obehag, och hur ergonomiska [6sningar, som till
exempel centrerade maéss, kan lindra dessa utmaningar.

Genom att forstéd de problem som moderna medarbetare stdr infér och
underséka vilka lésningar som dar effektiva, kan vi hjélpa till att minska
smadartor och skapa hdlsosammare och mer bekvéma arbetsmiljéer.

Smarta bér inte vara en del av ditt jobb.



Smarta pd aretspldtsen

Muskuloskeletala sjukdomar (MSD) har blivit
ett stort problem pd arbetsplatsen och
pdverkar  medarbetarnas  hdlsa  och
produktivitet éver sektorer. Enligt Europeiska
arbetsmiljpbyrdn (EU-OSHA) &r MSD det
mest utbredda arbetsrelaterade hdlso-
problemet. Hela tre av fem EU-arbetare
rapporterar om smdrtor relaterade till
datorarbete.

(European Agency for Safety and Health at
Work, 2019)
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MSD:ernas natur och allvar registreras

over ladnder och branscher, vilket
understryker behovet av akut riktad
férebyggande dtgarder. Viktiga
riskfaktorer inkluderar monotont
arbete med repetitiva rorelser,
oldmpliga arbetsstallningar och
ldngvarigt  sittande eller stdende
arbete.

Sarskilt  ldngvarig datoranvdndning

leder ofta till smartor. Obehag i nacke,
axlar och handleder nédmns ofta pd
grund av ddliga arbetsstalliningar.

Effektiva férebyggande strategier ar

darfér avgdérande om vi il
uppratthdlla en halsosam
arbetsstyrka. Implementering av
ergonomiska |6sningar, som
justerbara  arbetsstationer  och
ergonomisk utrustning, kan minska
risken fér att utveckla dessa
dkommor. Okad medvetenhet om
riskfaktorer och stéd fér goda
arbetsmiljéer kan ytterligare minska
MSD:ernas effekt.

Att ta itu med dessa utmaningar dr viktigt féor medarbetarnas vélbefinnande och
forbattrar samtidigt den totala produktiviteten pd arbetsplatsen.



Hdalsomassiga
konsekvenser av
lGngvarig
datoranvandnin
Opeepl-undersokningen

FFOr att bdattre férstd och dérmed kunna lindra detta problem
genomférde Contour Design 2023 en undersdkning i samarbete med
konsultféretaget Opeepl. Syftet var att f& insikt i hur ergonomisk
utrustning och andra hjélpmedel uppfattas av anvéndarna inom
Contours  viktigaste  sektorer. Huvudmdlet med  Opeepl-
undersdkningen var att underséka hur medarbetare upplever obehag
relaterat till deras dagliga datoranvéndning, med fokus p& omrdden

som nacke, axlar och handleder. (Opeepl 2023)
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Undersékningen avsléjade att éver 80 %
av de tillfrdgade anvéander en dator i mer
an fyra timmar om dagen. S& ldngvarig
daglig datoranvdndning d&r en vanlig del
av kontorslivet, och undersékningen
visade att detta &r ndra férknippat med
olika hdlsoproblem, sdrskilt muskuldra
smartor.

Undersdékningen  identifierade  ocksé
specifika smartpunkter och hur dessa
problem varierade O&ver olika arbets-
funktioner.

Resultaten visar tydligt behovet av mer
effektiva ergonomiska lésningar.

. (Opeepl 2023)



Ytterligare férstaelse av
effekten vid frekvent
datoranvandning

Ett betydande antal kontorsanstdlida
upplever regelbundet obehag till féljd
av datoranvéndning. Undersékningen
visar att 75 % foérknippar sina smartor i
nacke, axlar eller handleder med sitt
arbete vid datorn.

Detta understryker de negativa konse-
kvenserna av  statiska  arbets-
stdliningar och repetitiva rorelser, som
ar vanliga i kontorsmiljéerl6.

(Opeepl 2023)

715%

rapporterar smartor vid
Idngvarig
datoranvdandning



Siffrorna visar hur ofta medarbetare upplever obehag i nacke, rygg, axlar,
armar, handleder eller fingrar till f6ljd av datorarbete:

e Aldrig: 3,9 %
e Sdallan: 19,3 %
e |bland: 43,6 %

e Ofta: 24,8 %
e Mycket ofta: 8,3 %

Dessa siffror avsléjar att hela 76,7 % av kontorsanstéllda upplever smartor
ibland eller dagligen. Fynden understryker vikten av effektiva ergonomiska
dtgarder for att lindra obehag och férebygga framtida skador.

Hur ofta upplever du smarta under datorarbete?
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Dessa resultat understryker vikten av effektiva ergonomiska lésningar som kan
minska smarta hos PC-anvéndare och undvika framtida skador.
(Opeepl 2023)



90%

Uttrycker intresse for

ergonomiska l6ésningar.

Ett proaktivt synsdtt pa
ergonomiska losningar

Ett mycket positivt resultat frdn
Opeepl-undersékningen  ar  den
proaktiva instdllningen som avsl6-
jades bland de tillfrdgade medar-
betarna i férhdllande till ergonomiska
l6sningar.

Hela 90 % av datoranvdndarna
uttrycker intresse fér ergonomiska
l6sningar — medarbetarna erkdnner
alltsd inte bara sitt obehag, utan ar
ocks& Oppna foér att utforska de
mojligheter de har fér att forbattra sin
hdlsa och trivsel pd arbetet.

Denna  positiva  instdlining  ar
avgoérande for att frdmja
ergonomiska investeringar [
organisationer, eftersom den tydligt
speglar efterfrdgan pd& verktyg och
praxis som stédjer en hdlsosammare
arbetsmiljé. Genom att utnyttja detta
intresse kan féretag och
organisationer implementera riktade
l6sningar som inte bara lindrar
smartor, utan ocksd férbdattrar den
totala produktiviteten och medar-
betarndjdheten. (Opeepl 2023)
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Vad ar vardet av bra
ergonomiska losningar
pa arbetsplatsen?

Ergonomi har en avgérande roll i férebyggandet av
muskuléra dkommor pd arbetsplatsen.
EU-OSHA-rapporten visar att effektiva ergonomiska
dtgarder kan minska riskfaktorerna fér MSD:er avsevdart.
Dessa dtgdarder ar sdrskilt viktiga i kontorsmiljder med
l&dngvarigt sittande datorarbete.

EU-OSHA:s resultat visar att ménga arbetstagare utsatts
féor en kombination av fysiska, organisatoriska och
psykosociala riskfaktorer som bidrar till utvecklingen av
MSD:er.

Genom att méta dessa utmaningar med ergonomiska
l6dsningar, sésom justerbara arbetsstationer, ergonomiska
stolar och utrustning designad fér att minimera
belastningen, kan féretag effektivt minska risken for
smdrtor och skador relaterade till datorarbete.
Ergonomiska dtgdrder gynnar inte bara medarbetarnas
hdlsa, utan ©kar ocks& produktiviteten (Europeiska
arbetsmiljdbyrdn, 2019).




Kvadrantundersggelsen

Resultaten frdn Opeeplundersdkningen
visar tydligt att obehag vid ldngvarig
datoranvéndning &r en  utbredd
utmaning.

Men vad kan lindra obehaget och latta
de smdrtor som datoranvdndare
upplever?

Hos Contour Design tror vi att
centrerade moéss som till exempel
RollerMouse kan minska bdde belast-
ningsskador och sma@rtor vid dator-
anvandning.
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Darfér fick vi konsultféretaget Kvadrant
att géra en studie. Undersdkningen

skulle utvardera effektiviteten av
ergonomiska lésningar hos datoran-
vandare, med sdrskilt fokus pd
RollerMouse-familjen.

(Kvadrant 2024)



86%

RO”erMOuse: av RollerMouse-

anvandarna

bevjsa.d . upplevde markant
SMd rtllndrlng lindring av smadrtor

RollerMouse-familjen frémjar en mer naturlig handstdlining genom att
centrera musen framfér kroppen. Undersékningen avsléjade att ndstan 9
av 10 (specifikt 86 %) av RollerMouse-anvéndarna upplevde markant
smadartlindring i dverkroppen, sarskilt i nacke och axlar.

Placeringen av musen framfér kroppen minskar alltséd belastningen vid
ldngvarig datoranvéndning och hjdlper till att férebygga muskuldra
dkommor. (Kvadrant 2024)

RollerMouse har minskat mina smartor
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Dessa resultat understryker aterigen behovet av att integrera ergonomiska

l6sningar pd arbetsplatser dar bristande komfort har en direkt inverkan pé
medarbetarnas prestationer. (Kvadrant 2024)



AnvAandarrecensioner:
Hur latt ar det att byta
till RollerMouse?

Kvadrant-undersékningen visar att mer

dn 65% av anvdndarna fann det l4tt att
anpassa sig till RollerMouse, och ménga 6 5 o/
upplevde en smidig évergdng mellan o
anvdndningen av en traditionell mus

och en mus med ergonomisk design. af ROIIerMousebrugere
Denna anvdndarvdnlighet okar den fCIndt det nemt at Sklfte

totala tillfredsstdllelsen och forbdattrar
den dagliga arbetsupplevelsen.

Detta kan uppmuntra féretag och organisationer att integrera
ergonomiska lésningar i sina arbetsrum, eftersom den anvéndarvénliga
upplevelsen minskar det initiala motstadndet mot férédndring och frémijar
en proaktiv instalining till ergonomisk hdlsa. (Kvadrant 2024)

Var det I4tt att vanja sig vid RollerMouse?
Mycket oenig
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Neutral
lite enig
Enig
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RollerMouse far starko
anvandar- |
rekommendationer

KKvadrant-undersdkningen avsléjar ocksd att hela 87% av de tillfrdgade
anvdndarna skulle rekommmendera RollerMouse till andra. Denna starka
uppbackning speglar den positiva inverkan som det ergonomiska
verktyget har pd& anvdndarens arbetsupplevelse. Anvandarna uppskattar
att RollerMouse frédmjar en mer naturlig handstélining utan behov av att
strGcka sig efter en mus och 6verbelasta en arm. Centraliseringen av
musarbetet minskar obehaget i nacke, axlar och handleder - de
vanligaste smartpunkterna vid ldngvarig datoranvéndning.

(Kvadrant 2024)

av RollerMouse-

870/ anvdndare kommer att
o rekommendera den till

andra.

Genom att effektivt lindra smdrtor och 6ka komforten ger RollerMouse
medarbetare méjlighet att upprdatthdlla en battre kroppshdlining och
dérmed fokusera battre pd sina uppgifter. Det hdéga antalet
rekommendationer understryker hur effektivt ergonomiska 16sningar kan
hantera arbetsrelaterad smarta.

Essensen av detta ar att genom att frdmja en kultur som prioriterar
ergonomiska verktyg som RollerMouse, kan organisationer skapa
hdlsosammare och mer effektiva arbetsmiljoer som gynnar bdde
medarbetare och féretaget som helhet
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Slutsats

Muskuloskeletala smartor &r ett véxande problem i
Europa som pdverkar produktiviteten och livskvaliteten
for mdnga arbetstagare. Med 3 av 5 medarbetare som
rapporterar smartor relaterade till datorarbete, stér vi
infér betydande utmaningar i arbetsstyrkan, inklusive
miljontals sjukdagar, om inte ergonomiska Iésningar
integreras i vardagen pd kontoret.

Undersdkningen frdn Opeepl framhdver sambandet
mellan ldngvarig datoranvéndning och muskulo-
skeletala problem, déar o6ver 80% av de tillfrédgade
anvdnder en dator i mer &n fyra timmar dagligen.
Undersékningen fann att 75% av kontorsanstdlida
forknippar sina  smdartor med datorarbete, vilket
understryker behovet av effektiva ergonomiska atgarder.

Kvadrant-undersdkningen bekrdftar nu effektiviteten av
ergonomiska I6sningar som RollerMouse, dar 86% av
anvandarna upplevde betydande smdartlindring.

Dessutomm rekommenderar 87% av anvdndarna

RollerMouse, vilket speglar dess positiva inverkan pdé
deras arbetsliv.
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https://osha.europa.eu/en/themes/musculoskeletal-disorders

