Ergonomi
Ergonomi (av grekiskans ergon, arbete och nomia, kunskap) är läran om hur arbetsredskap och arbetsmiljö påverkar människan.

Belastningssjukdomar och belastningsskador
Belastningssjukdomarna är antagligen det största arbetsmiljöproblemet i västvärlden, en uppskattning är 70%. Belastningsskador kan orsakas av långvarigt statiskt arbete som är ensidigt men inte behöver vara särskilt tungt.
Om själva arbetet är fysiskt ensidigt är det viktigt att skapa variation på annat sätt. Man kanske kan byta ställning och/eller ta en mikropaus (15-20 sekunder av avslappning eller några extrarörelser). Använd regelbundet något av de övningsprogram som finns i handeln eller på 
Orsaker
Arbetsuppgifter som har ett stort inslag av lätta, statiska och upprepade belastningar är den vanligaste orsaken till belastningsskador. Vid statisk belastning påverkas den kemiska miljön i musklerna och det börjar göra ont. 

Muskelsmärta är ett mycket vanligt symtom på belastningsskada, ett annat vanligt symtom är störningar i koordinationsförmågan.

Stress bidrar till belastningsbesvär
Vid akut stress spänns musklerna. Musklerna aktiveras inte bara vid hotande faror och olycksfallsrisker, utan även vid koncentrationskrävande uppgifter. Om sådana arbetsuppgifter utförs i en obekväm eller statisk arbetsställning eller med repetitiva rörelser så förstärks muskelengagemanget.

Muskulär och mental stress förstärker varandra. Därför är risken stor för stressrelaterade belastningssjukdomar när ergonomiska brister förekommer tillsammans med tidspress, höga kvalitetskrav samt bristande egenkontroll och arbetstillfredsställelse. Om både fysisk och psykosocial stress förekommer uppstår minst en fördubbling av risken för belastningsbesvär. Om dessa dubbla påfrestningar är långvariga eller upprepas ofta utan tillräcklig vila däremellan, innebär det en hälsorisk.

När fysisk belastning på musklerna upphör, så upphör också själva muskelspänningen. Muskulära effekter som har sin orsak i stress klingar däremot inte av lika snabbt. Det innebär att korta pauser inte är tillräckliga i ett stressande arbete.

... sitta stilla framför bildskärmen med ensidiga uppgifter är i längden förödande. Dina muskler får för lite blodförsörjning, du blir trött och får ont.

Synstress framför datorn kan ge värk i nacke och axlar
När ögonen ansträngs vid bildskärmsarbete spänner vi troligen även axlar och nackar. 

Synstress är tillfälliga ögonbesvär
Med synstress menas besvär med ögonen som sveda och värk, att ögonen känns grusiga, torra eller blir röda. Man kan också få suddigt seende på långt håll, eller få svårt att läsa texten på skärmen. 

Om man har jobbat mycket vid bildskärm och får dessa symtom och de sedan försvinner när man inte jobbar, då är det rimligt att tro att det är synstress som har orsakats av intensivt arbete på nära håll.

Symtomen kan bland annat bero på dålig belysning, att bildskärmen är fel placerad, eller en stressad arbetssituation.
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... musarm kallas den överbelastning som uppstår i nacke, axlar, armar eller händer vid intensiv och långvarig mushantering. Dåligt stöd för armarna, eller datormusen långt från kroppen ökar risken för detta problem.
Källor: Hans Richter vid CBF, Centrum för belastningsskadeforskning, Gävle högskola, Wikipedi sam Sunt Liv Nu, Arbetsmiljö för kommuner och Landsting.
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