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- i gode hander

Sadan anvender du arbejdsteknikker, der af-

laster dine led

Formalet med denne pjece er at introducere dig til
arbejdsteknikker, der kan aflaste dine led. Du kan
dermed fa hjzelp til at udfgre aktiviteter i hverdagen,
sa du undgar anstrengelse og smerter. P4 den made
kan du fortseette de daglige aktiviteter, der er vigtige
for dig.

Smerter ved belastning

Du kan ikke arbejde ledsmerter vaek. Det handler ikke
om, at det skal ggre ondt, fgr det kan blive godt.

Hvis ledsmerter bliver veerre, eller der opstar nye
smerter, nar du arbejder eller belastes, er det et sig-
nal om, at du overbelaster dine led.

Hold pauser

Planlaeg din dag, sé& du skiftevis arbejder og holder
pause. Vi anbefaler, at du holder mange korte pauser
i lzbet af dagen i stedet for én lang pause, nar arbej-
det er gjort feerdigt.

Udhvilede muskler beskytter leddene bedre end treet-
te muskler.

Husk, at det ogsa tager tid at komme til kreefter igen,
hvis du har overbelastet dig selv.

Find gode arbejdsstillinger

Brug hensigtsmeaessige arbejdsstillinger i din daglig-
dag og sgrg for, at din arbejdsplads er bedst muligt

indrettet.

Brug hjeelpemidler til at aflaste dig i arbejdet, hvis du
har behov for det.

Statisk og dynamisk arbejde

Du far en bedre blodgennemstrgmning i musklerne
ved at veelge arbejde, hvor du skiftevis spaender og
slapper af i musklerne (dynamisk arbejde). Det giver
dine muskler bedre udholdenhed og beskytter dine
led.

Hvis du konstant spaender i musklerne (statisk arbej-
de), bliver dine muskler hurtigere treette og mister
evnen til at stgtte op om dine led.

SADAN BRUGER DU BEDST LEDDENE
VED BELASTNING

Brug de store led

Store led kan klare starre belastning end sma led,
fordi muskler, sener og ledband er steerkere omkring
de store led.

Brug fx hele handen i stedet for de enkelte fingerled,
nar du lgfter tallerkner, kander med mere.

Brug begge haender
Brug begge haender, sa du fordeler belastningen, fx
nar du skal baere noget tungt, &bne l&g eller lignende.

Brug leddene i midterstilling

Midterstilling er der, hvor leddet er midt imellem at
veere helt strakt og helt bgjet. Brug sa vidt muligt dine
led i denne position, sa du belaster led, ledband og
sener mindst muligt. Du kan fx bruge redskaber med
tykke greb eller selv gare grebene tykkere.

Beveeg dine led

Det er vigtigt, at du beveeger dine led fra yderstilling til
yderstilling. Det bevarer dine kraefter i leddene og din
evne til at bevaege dem. Fortsaet med at ggre de ting,
du kan lide, og som er med til at give dig indhold i
hverdagen.
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