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Hold kroppen pa toppen

Du er skabt til at bevaege dig og bruge din krop. Nar
du bruger kroppen, holder du den ved lige. Du kan
sammenligne kroppen med en cykelkaede - den skal
vedligeholdes og bruges, gerne hver dag. Ellers ru-
ster den og bliver slidt i leddene. Du bliver ikke slidt
ved at fa sved pa panden eller ved at blive treet i dine
muskler, men bevarer og opbygger tveertimod din
krop.

Skab variation

Det er sundt for din krop, at du varierer dine arbejds-
bevaegelser og -stillinger. Dette er i vid udstraekning
muligt i dit hjem, hvor du selv kan bestemme ram-
merne og tempoet for dit arbejde. Pa arbejdspladsen
er det sveerere at tilgodese variation i arbejdet. Her
spiller mange andre hensyn ind.

Lyt til kroppen

| vores samfund er vi blevet fattige pa beveegelser
bade i vores arbejde og i fritiden. Mange har mistet
fglingen med vores krop og evnen til at lytte til, hvad
den fortzeller os. Din krop kan fortzelle dig, hvornar du
skal passe pa for ikke at skade dig selv. Du skal prg-
ve at veere mere opmaerksom pa de signaler, den
sender dig og ikke bide ubehag og smerte i dig, men
teenke over hvorfor kroppen giver dig disse signaler.

Kroppens signaler

Du skal veere opmaerksom pa kroppens signaler. Led,
muskler og sener, der bliver overbelastet, reagerer
med treethed, gmhed og smerte. Er ryggen blevet
overbelastet, vil det farste faresignal ofte veere treet-
hedsfornemmelse og stivhed over leenden. Taenk
over, hvad der kan veere arsag til dette, og forsgg pa
at du kan variere dine beveegelser mere. Kroppens
signaler er altid et tegn til dig om at standse op og
aendre den made, du bruger dig selv pa.

Denne pjece giver dig ideer til arbejdsstillinger og
arbejdsbevaegelser, hvor du bruger og ikke misbruger
din krop. Pjecen viser eksempler pa, hvordan du kan
sidde, lgfte, baere og arbejde inden for hjemmets fire
veegge.

Pjecen beskeeftiger sig ikke med, hvad du skal gare,
hvis du far en skade. Her skal du kontakte din laege.

SADAN SKAL DU BRUGE KROPPEN

Ryggen
Din ryg er skabt, sd den bade er staerk og beveegelig.

Rygsgajlen bestar af hvirvler, der ligger oven pa hin-
anden og er forbundet med hinanden med muskler,
ledband og bruskskiver. Hvirvlerne og bruskskiverne
er mindst i nakken og stgrst i leenden, hvor den star-
ste veegt skal beeres.

Set bagfra er ryggen som en lige stav, mens den set
fra siden er som en S formet bue med et svaj i nak-
ken og leenden og en modsat rettet krumning i bryst-
delen. De naturlige krumninger gar, at rygsgjlen er
steerkere end en helt lige sgjle ville veere, da dens S-
form er beregnet til at opfange og forplante stad og
belastninger.
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Bruskskive

Hver hvirvel bevaeger sig meget lidt i forhold til de
andre, men samlet bliver det til en stor bevaegelse.
Teenk bare pa hvor meget du beveaeger ryggen, hvis
du for eksempel skal bukke dig ned for at sngre din
sko. Ryggen fungerer darligt, hvis ikke alle dele kan
bevaeges uden smerte. Sammenligner man med en
cykelksede, vil denne ogsa fungere darligere, hvis et
eller flere led er rustne. Du skal holde ryggen bevae-
gelig, for at du kan bruge den fornuftigt i dine ar-
bejdsbeveaegelser.

Bruskskiven

Hvis du forestiller dig ryghvirvlerne som ryggens byg-
gesten, er bruskskiven mellem alle hvirvlerne som
mgrtlen mellem stenene. Bruskskiverne, der ligger
mellem alle hvirvlerne, er med til at tillade beveegelse
af ryggen, og virker som elastiske stgdpuder, nar du
belaster ryggen.

Den enkelte bruskskive er som en cylinder med en fastere kant
yderst og en blgd geléagtig, vandholdig kerne inderst.

Ryggens indre og ydre fortgjningsapparat
Bruskskiverne og hvirvlerne er holdt sammen og
sikret af steerke ledband. Sammenligner man ryggen
med masten pa et skib, er ledbandene taet pa rygsgj-
len - ryggens indre fortgjningsapparat. Det er med til
at styre og sikre de enkelte hvirvlers beveegelser.
Muskler og ledband pa kroppens for- og bagside
udggr ryggens ydre fortgjningsapparat, og styrer
ryggens store bevaegelser.

Ryg- og mavemuskler er ryggens ydre fortgjningsapparat.

Rygsgijlen (masten) er nedadtil tgjret til baekkenknog-
len og opadtil til kraniet. For at masten ikke skal bgje
ud, men veere steerk, er det ngdvendigt, at bade det
ydre og det indre fortgjningsapparat er steerkt, og at
muskler og ledband pa alle sider af ryggen er i balan-
ce med hinanden.

Belastning og variation

Dine bruskskiver far naering ved at vaeske, og nae-
ringsstoffer siver ind og ud af skiven. Det sker, nar du
bevaeger dig, og nar du arbejder og belaster ryggen.
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Ryggen er bygget til at tdle den Nar du bgjer forover vil brusk-

stgrste belastning, nér brusski- skiven og leddene ikke be-

ven og hvirvlerne belastes lastes jeevnt, men bruskskiven

jeevnt. Det sker nar du arbejder vil presses sammen fortil og

med ryggen i lige stilling. den bageste kant vil straekkes.
Det kan du godt tale, nér du
bare skal beere pa dig selv og
din egen krop. Men lgfter eller
arbejder du i denne stilling, og
drejer og vrider du tillige, er der
stor chance for, at du beska-
diger din ryg.

Forebyggelse

Det er ikke altid lige let at undga darlige arbejdsstillin-
ger. Bliver du ngdt til at std med bgjet ryg eller sidde
ned i laeengere tid, kan du hjeelpe dig selv og din ryg
ved at svaje i leenden, sa snart du kan, medmindre
det fremkalder smerter.

Denne stilling vil aendre belastningen og trykket i bruskskiven.
Sta et gjeblik i denne stilling, og meerk at det fgles anderledes
og bedre i lzenden.

Nar du beveeger dig og arbejder, siver vaeske ud af
skiven, Nar du hviler og sover, siver veeske og nze-
ringsstoffer ind i bruskskiven. Denne vekslen mellem
naturlig brug, belastning og hvile holder béade hvirvier
og bruskskiver sunde.

| din dagligdag skal du bruge dig selv og din krop og
veksle mellem arbejde og hvile - og mellem det lette
og det lidt hardere arbejde.

Und dig selv et hvil ind imellem det hardeste rengarings- eller
havearbejde. Selv et hvil p& 3-4 minutter kan gavne. Den let
bgjede stilling af hofterne far ryggens muskler til at slappe godt
af. Er du blevet lidt gm i leenden, kan du ogsa ligge pa siden
med begge ben bgjede i knae og hofter og en tyk pude mellem
knaeene.

Muskler

Dine ryg- og mavemuskler bevaeger og beskytter ryg-
gen. De skal veere staerke nok til at holde rygsgjlen
fastlast, nar du lgfter og bzerer. Samtidig skal de vee-
re smidige nok til, at du kan beveege dig. Alle vore
muskler er beregnet til at blive brugt, og brugt mere
end vi gar i vores dagligdag. For at vedligeholde styr-
ken i dine muskler, skal du hver dag bruge de store
muskler i maven, ryggen, benene og armene. Brug
dine muskler, s& du fagler en behagelig traethed i dem
flere gange om dagen.

HOLD RYGGEN VED LIGE

For at holde din ryg ved lige skal du:

* holde ryggen beveegelig og steerk
* bruge den fornuftigt

» skifte stillinger og hvile ind imellem

* kende dine greenser uden at overbeskytte dig
selv.

Side

Hold kroppen pa toppen 3 af 14



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

Muskelarbejde

Nar du arbejder og bevaeger dig, skal dine muskler
naesten altid udfgre 2 slags muskelarbejde samtidig.
Et "holde fast-arbejde” (statisk muskelarbejde) ét
sted, og et "bevaege-arbejde” (dynamisk muskelar-
bejde) ét andet sted.

N&r musklerne arbejder statisk, holdes muskelfibrene
spaendt uden pause. Det begraenser blodgennem-
strgmningen og ger at du hurtigere bliver treet og gm i
musklerne. Derfor skal du undga statisk muskelarbej-
de i leengere tid. Ved dynamisk arbejde spsender og
afslapper du skiftevis muskelfibrene. Blodet kan der-
for lettere stramme igennem og give ilt og neerings-
stoffer til den arbejdende muskel og transportere
affaldsstoffer vaek igen.

Det er vigtigt, at du i lgbet af en arbejdsdag bruger
dine muskler varieret og husker at holde pauser.

b T

Til dette arbejde bruge du dine Nar du skubber greesslamaski-

arm- og skuldermuskler dyna- nen, vil dine arm-, skulder- og

misk. rygmuskler udfgre et statisk
arbejde, og dine benmuskler
udfgrer et dynamisk muskelar-
bejde.

Planleeg arbejdet

For at bruge, men ikke misbruge dine muskler, skal
du skifte mellem let og tungt arbejde for musklerne.
Variation er ogsa her vigtig.

Minipauser

Pa arbejdspladsen er der ofte aftalt faste pauser til
frokost og kaffe. Det er ngdvendigt i en lang arbejds-
dag.

Men fa og laengere pauser er ikke nok hverken pa
arbejde eller hjemme. Det er mindre belastende for
dig at holde mange sma pauser pa cirka 1 minut i
stedet for at holde ud, s& du samlet kan fa en leenge-

re pause. Du kan bruge minipausen til at a&endre ar-
bejdsstilling. For eksempel rejse dig op og svaje i
ryggen, hvis du sidder ned og arbejder. Star du op og
arbejder, kan du hvile benene ved at seette dig ned.
Pa arbejdspladserne sarger sikkerheds-
organisationen sammen med konsulenter eller be-
driftssundhedstjenesten for at zendre pa forholdene,
sa skadelige arbejdsforhold bliver aendret.

FOLELSER OG MUSKELSPANDINGER

Du bruger dine muskler til at udtrykke dig selv og dine
falelser med. Det kalder vi kropssprog. Vores krop er
ikke kun en maskine, men afspejler pa godt og ondt,
hvordan vi har det, og hvordan vi "ta’r” det.

Vi bruger vores krop til at udtrykke falelser med, men
ogsa til at undertrykke fglelser med. Det er sveert altid
at veere aben og tillidsfuld i en hverdag, der er stres-
set og stiller store krav til os.

Vi holder pa fglelserne ved at spaende i musklerne og
kontrollere andedrzettet. Vi spaender iseer i musklerne
i ryggen, nakken og kaeberne. Nar vi spaender, under-
trykker vi de fglelser, vi opfatter som truende og ube-

hagelige. Det kan veere vrede, vi ikke tar vise; det kan
veere angst for ikke at sla til.

Hvis du har fornemmelsen af, at nogle af dine smerter
i ryg og nakke ikke kun skyldes hardt fysiske arbejde
eller arbejdsstillinger, men ogsa skyldes, at du ma
holde pa dig selv og dine falelser, bliver du ngdt til at
finde ud af, hvornar og hvorfor du spaender.

Ved at teenke efter laerer du dig selv bedre at kende,
og kan forhindre, at nogle muskelspaendinger bliver
konstante.

Er muskelsmerter og en konstant treethedsfglelse
noget, du oplever hele tiden, kan du f& hjeelp til at
arbejde med dette ved at g4 til din egen laege eller en
professionel behandler, der arbejder med krop og
sind.
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LEDDENE

Dine led er beregnet til at blive beveeget og belastet.
Dine led skal helst beveeges hver dag, for at du beva-
rer smidigheden.

Bevaegelse og belastning (brug) medvirker til, at led-
brusken far naering. Smidige led er en forudsaetning
for, at du kan bruge forskellige arbejdsstillinger. Du
skal bruge de starste led i kroppen til at ggre arbejdet
med.

Ved tungt arbejde skal du vaelge arbejdsstillinger,
hvor du belaster leddene i deres midterstilling. Et led
er i yderstilling, nar det er helt bajet eller helt strakt.
Det er bedst at belaste leddet i en midterstilling. Nar
du arbejder med noget tungt eller arbejder i laengere
tid, er det vigtigt at undga at belaste leddene i yder-
stillingerne.

Dine kneeled er store og Ankel, knae og hofte bliver alle
steerke led, der kan tale, at du belastet i deres midterstilling,
bruger dem. Men i denne der hvor brusken er tykkest og
stilling bruger du kneeet i en beregnet til den stgrste belast-
yderstilling, der hvor brusken  ning. Albuerne holdes let bgje-
er tyndest. | denne stilling er  de, nar byrden er tung, og bliver
dine knzemuskler ogsa sva- i denne stilling ogsa belastet i
gere end, hvis du kun bgjer deres midterstilling.

halvt ned. Du kan godt ga helt

ned i knee, hvis du bare

"beerer” pa din egen krop,

men lgfter du en byrde, skal

du kun ga halvt ned i knee.

LOFTE - BAERE - SKUBBE - TRAKKE

Lige og steerk ryg

Nar du lgfter, bzerer, skubber og traekker, skal du
"stive” din ryg af med dine muskler. En stiv ryg kan
modsta kraftpavirkningerne fra musklerne og byrder-
ne.

Ryggen stiver sig af ved at indstille sig i en lige stilling
med laendesvajet en anelse rettet ud. Du kan sam-
menligne din ryg med en mast. For at masten skal
kunne holde til vindtrykket fra sejlene, skal alle bar-
dunerne veere stramme og i balance med hinanden.
Med hensyn til din ryg er dine mavemuskler og dine
rygmuskler bardunerne, der beskytter din ryg. For at
undga at "masten” (ryggen) beskadiges et sted, er det
vigtigt, at du har god kontakt med dine ryg- og ma-
vemuskler, og at musklerne er steerke.

2 slags laft

I din hverdag kan du bruge 2 slags lgft. Nar en bilmo-
tor skal sleebe meget, seetter du den i lavt gear. Nar
den er kommet i gang og ikke skal sleebe s& meget,
seetter du den i hgijt gear.

Laft i hajt gear anvender du, nar byrden naesten ikke
vejer noget. For eksempel nar du samler sko op fra
gulvet. Denne made at lgfte pa, bar du kun bruge,
hvis du ikke har ondt i ryggen. Skal du lgfte mange
gange, ma denne lgftemetode ogsa frarades.

Loaft i lavt gear er ryggens kraftgear. Det bruger du,
nar du skal lgfte noget, der er tungt. Her skal du bru-
ge den lige og steerke ryg og bgje ned i knae og hof-
ter.

Du skal kunne bruge bgjningen i dine hofteled for at
beholde den lige ryg og undgd, at du runder. Fglgen-
de gvelse vil hjeelpe dig med at bruge hoftebgjningen.
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Bgj lidt ned i kneeene. Feeld den lige ryg frem ved at bgje i beg-

ge dine hofter.
Meerk, at du holder ryggen lige, og at dine heender forsvinder
imellem maven og laret. Ret op og streek i knaeene.

Lafteteknik

Planleeg loftet.
Ga teet pa og lgft byrden taet ind til kroppen.

Sta med lidt afstand mellem fgdderne og sté lige
for (din naese og taspidser samme vej).

Hav strakt og spaendt ryg.

Brug de steerke knae- og baldemuskler til at lafte
med.

Spar pa kreefterne - del Igftet op.

Du er steerkest, nar du lgfter en byrde mellem knee-
og skulderhgijde. Det er ikke altid muligt. Derfor skal
du teenke over, om lgftet kan deles op i 2 Igft, s& du

stgtter byrden et sted, far du lafter videre derfra. Det

sparer pa dine kreefter, og nedsaetter risikoen for, at
du kommer til at lafte forkert og skade ryggen.

Lad posen eller kassen statte pa kanten. Du har bedre balance,
og styr pa det du lgfter, hvis du har lav sko pa, der sidder godt

fast pa foden.

Lad barnet sta eller sidde fremme i vognen, fer du lgfter det helt

op.

Hold kroppen pa toppen
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det er mave- og rygmuskler, mellemgulvet og baek-
kenbunden. Spaendingen i musklerne er med til at
afstive rygsgijlen. Kvinder kan have besvaer med at
speende baekkenbunden, dels fordi de har en stgrre
beekkenbund end maend, dels fordi bade urinrer,
skede og endetarm gar igennem den. | forbindelse
med fadsler og kvindens overgangsalder bliver baek-
kenbunden sveekket yderligere. Derfor er det vigtigt,
at kvinder altid bevidst spaender i baekkenbunden, nar
de Igfter. Husk, at ogsa baekkenbunden skal traenes
dagligt.

Nar du skal bzere byrder

Gennem alle tider har mennesket baret vand, tree,
breende, mad og bgrn. Der er udviklet mange gode
mader at beere pa. Feelles for dem alle er, at byrderne
bliver baret teet pa kroppen.

Lad barnet stette pa seedets armlzen, fer du lgfter videre. Cyklen
star mest stabilt hvis stgttebenet er dobbelt.

Teet pa ryggen og teet pad mor. | andre kulturer er der tradition
for at beere pa& hovedet. Det
kreever gvelse og god balance,
men er gavnligt for kroppen, nar

Det er ofte ngdvendigt at treekke eller skubbe en byrde "pé& man kan det.

plads”, fer du lgfter, s& du kan fa bedre fat og lafte teettere pa

dig selv.

Kvinder og lgftearbejde
Nar du lgfter, er det en fordel, at du spaender de mu-
skelgrupper, der omgiver bughulen. Det vil sige, at
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Séadan kan du godt beere dit barn, nar bare du skrifter side ofte.
Barnets veegt overfares til hoften og belaster ikke ryggen.

Brug hjeelpemidler

Vi lgfter og beerer ofte ungdvendigt. Med lidt omtanke
og planlaegning kan du undga meget ungdigt baere-
arbejde.

Brug rygsaek og indkgbsvogn til de starre indkgb. Lad
barnene ga selv. Brug cyklen til at laesse varer pa og
treek den hjem. | haven kan du bruge en lille traek-
vogn og en trillebar.

Skub og treek

Kan du undga at lgfte og i stedet skubbe eller traekke,
sparer du pa krzefterne. Benyt din egen kropsveegt og
hold ryggen fastlast i lige stilling. Brug benenes musk-
ler til at skubbe eller traekke med.

Ofte er det lettere at rulle (pa hjul), trille (rund byrde)
eller tippe og kante en tung byrde end at skubbe eller
treekke den. Skub med skulderen eller ryggen, nar
byrden er meget tung.

HUSET OG HAVEN

Kgkkenet
Kakkenet er en arbejdsplads i hjemmet, hvor der
bliver lagt mange arbejdstimer. Gar det behageligt for

dig selv, nar du arbejder i kakkenet og brug de rad,
du har faet i de foregdende afsnit.

For at gare kgkkenet endnu bedre at arbejde i, kan
du eventuelt undersgge dine arbejdssteder: Er tilbe-
rednings-, koge-, opvaske- og ekstra arbejdsplads
godt indrettet og anbragt hensigtsmeessigt i forhold til
hinanden, s& du undgér at bgje og vride dig for me-
get?

Sta blgdt

Klinkegulve er paene at se pa og forholdsvis nemme
at renggre, men klinker er harde at ga og sta pa og
derfor belastende for benene. Trae-, vinyl-, linoleum-,
gummi- og korkgulve er derimod blgdere og behage-
ligere - og s isolerer de mod kulde fra gulvet.

Skal du arbejde i leengere tid ad gangen i kakkenet
sa overvej, om du ikke kan lave noget af arbejdet,
mens du sidder ned, eller pa andre mader kan variere
dine arbejdsstillinger. Brug en arbejdsstol, der kan
indstilles efter kakkenbordshgjden - eller seet dig ved
spisebordet.

Har du ikke den mulighed, s& beveeg dig, flyt veegten
fra det ene ben til det andet, og lav sma gangbevae-
gelser pa stedet. Hold sma pauser ind i mellem, g&
ind i stuen, seet dig ned pa en stol og hvil benene.

Arbejd med lige ryg

Bordet er for lavt, hvis du ikke kan du sta og arbejde
ved kakkenbordet uden at bgje ryggen. Sa belaster
du din ryg, nar du bgjer forover.

Kakkenbordet skal gerne veere sa hgit, at afstanden
fra den bgjede albue og ned til bordet er 10-15 centi-
meter For de fleste betyder det, at en bordhgjde pa
90 centimeter er god.

Indret bordhgjden i kekkenet efter den person, der er
hgjest, og som arbejder mest derude. Det kan bety-
de, at bordet bliver for hgjt for andre af familiens med-
lemmer, men det er ikke sa belastende, som hvis det
er for lavt. En mindre person kan eventuelt st pa en
skammel ved kgkkenbordet.
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Placer de tungeste ting teet pa

Du undgar at raekke, straekke og vride dig efter ser-
vice og redskaber ved at anbringe tingene ved de
arbejdspladser, hvor du skal bruge dem:

* Kopper og tallerkener over vasken eller opvaske-
maskinen eller lige i neerheden, og gryder og pan-
der i skabet ved siden af komfuret.

* Anbring tunge fade og lignende hvor de er nem-
mest at nd, p& de nederste hylder i overskabene
og pa de gverste hylder i underskabene.

e Varer og redskaber du bruger dagligt seetter du pa
de hylder, du kan na uden at sta pa teeer.

Nar du tager de tunge fade ud fra de gverste hylder i
underskabene, stgtter du bedst ryggen ved at statte
den ene hand pa bordet eller albuen pa laret.

En person, der er 165 centimeter hgj kan som regel
na op til 190 centimeters hgjde. Har du brug for noget
pa gverste hylde, sa brug en stabil skammel eller en
stige.

Steat ryggen

Det er muligt at f& kekkenapparater haevet op i hgj-
den.

Hvis du veelger at haeve ovnen, skal den ikke sidde
hgjere, end at bunden inden i ovnen flugter med kagk-
kenbordet. Denne placering gar det lettere og mere
sikkert for dig at lgfte en tung bradepande ud af ov-
nen.

Har du ikke denne mulighed, sa stil dig teet ved
ovnlagen, bgj lidt ned i knee og feeld den rette ryg
frem. Brug altid tykke grillhandsker, der deekker bade
heender og lidt af din underarm; s& kan du holde de
varme ting teet til dig.

Et forklaede beskytter dit tgj, sa du kan std teet ind til
bordet, nar du arbejder, og du kan ogsa holde gryder
og pander teettere ind til dig.

En mikrobglgeovn kan som regel ikke rumme s&
store fade, sa den kan saettes hgjere op end indbyg-
ningsovnen - dog hgjst 40 centimeter over bordhgjde.
Har du opvaskemaskinen stdende under kakkenbor-
det, sa stil dig skrat foran den abne lage med det ene
ben lidt foran det andet og let bgjede knae, mens du
feelder ryggen forover og tammer maskinen. Stat
eventuelt den ene hand pé bordet.

Ordne hus

At ggre rent er god motion - lige s& god motion som
en rask gatur. Nar du far sved pa panden, mens der
bliver rent i krogene, er det til gavn for bade din krop
og dit hus.

Hvis du teenker dig om og planleegger renggringen,
behgver det ikke at veere belastende for kroppen og
ryggen. Tag et rum ad gangen og gar det faerdigt
(eventuelt med minipauser). Derved varierer du mel-
lem belastende opgaver (vaske gulv, stavsuge og
vaske paneler), og det lettere arbejde (rydde op og
stagve af).

Stet ryggen og hold den lige

Meget af renggringen foregar lavt nede. Du skal finde
mader at statte og dermed aflaste din ryg pa enten
ved at stgtte med albuen pa dit eget |ar eller statte pa
borde, veegge eller kanter af mgbler. Pa den made
skal dine rygmuskler ikke baere overkroppen, men
kun holde den lige.

Din arm stgtter ryggen.

Hvis sengen ikke let kan treekkes ud fra veeggen, sa
du kan komme til, skal du op i sengen med det ene

ben og stette ryggen med handen. Faconlagner kan
veere lettere at laegge pa end almindelige lagner.

Hgaijt oppe
Kan du ikke nd, s& brug fx en trappestige. En barste
med langt skaft er praktisk.
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Det gar ikke s& meget, at du skal straekke dig, men
undga at vride i kroppen samtidig.

nen over weppet ener guiveli.

Gulvskrubbe og stavsuger

Skafterne skal veere lange pa bade gulvskrubbe og
stavsuger. Derved kan du arbejde oprejst og undga
at bagje fremover i ryggen. P& gulvskrubbe og kost
skal skafterne veere tykke nok til, at du ikke bruger
ungdige kreefter pa at holde fast pd dem. Gulvskrub-
be og fejekost skal vaere s lange, at de nar dig til
greflippen.

Skal du rigtig skure og skrubbe, for eksempel nar du gar grun-
digt rent, kan du leegge dig pa knze pa en lille gummipude, mens

du vasker paneler og gulve. Hold mange sma pauser, hvor du
rejser dig helt op og far strakt helt ud i kneeene og ryggen.

| haven

Havearbejde skal helst vaere en forngijelse - ikke en
plage for din krop. Husk at skifte mellem det tunge
arbejde (grave og flytte jord) og det lettere arbejde (at
rive blade sammen og rydde op).

Om foraret skal du g& langsomt i gang. Du kan ikke
holde til at grave hele din kekkenhave pa en gang,
selvom vejret er til det. Fordel det tungere arbejde
over et par dage. Veer varmt klaedt pa, iseer ned om
leenden.

Stavsugerskaftet skal helst veere sa langt, at det nar
dig til skulderen. Er stgvsugerskaftet ikke langt nok,
kan du kgbe et forlaeengerrgr. Hold dig oprejst og be-
vaeg dig frem ved at flytte veegten fra det ene ben til
det andet. Skal du stgvsuge under et bord, skal du
stgtte med den ene hand pa bordet. Skal du stavsuge
under en sofa, ma du helt ned p& det ene knee. Hvis
det er meget lange gange eller store gulve, du skal
stgvsuge, kan du holde slangen bag ryggen, og styre
skaftet med den anden hand. Brug ikke kraefter pa at
trykke mundstykket mod gulvet.

Er stgvsugeren i orden, vil den fungere, nar du farer
mundstykket lgst hen over teeppet eller gulvet.

Hold ryggen lige og brug knzeene, nar du lgfter eller vender
jorden. Flyt fadderne i stedet for at dreje kroppen, nar du tem-
mer skovlen. Hold langt nede pé skovlen med den ene hand -
det letter arbejdet for din ryg.

Du kan kgbe en kneepude i en isenkramforretning,
som kan veere en god hjeelp i haven. Riven, kultivato-
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ren og skuffejernet skal veere lige sa lange, som du er
hgj. Det gar, at du kan holde dig oprejst, nar du ar-
bejder.

Brug trillebgr eller vogn til at transportere affald i.

Du kan kgbe ergonomiske haveredskaber med spe-
cielt udformet greb og skaft, der gagr havearbejdet
mindre belastende for ryggen.

Sid godt

Der er ingen made at sidde pa, der er helt rigtig, eller
helt forkert. Det geelder om at skifte stilling og skabe
variation.

Nar du sidder, vil tyngden pavirke dine bruskskiver
mere, end nar du star. Det kan give dig gmhed og
treethed over laenden, hvis du sidder i leengere tid.
Veer opmeerksom pa de signaler om treethed og gm-
hed din ryg sender dig, og brug dem til at eendre stil-
ling. Det betyder, at du skal huske pa falgende:

e Beveeg dig, nar du sidder, flyt rundt pa saedet, flyt
benene, svaj og bevaeg ryggen.

» Skift mellem at sidde fremme pa saedet og laene
dig tilbage.

* Stgt leenden mod rygleenet, eller stgt leenden med
en pude, hvis du sidder i en blgd sofa.

* Sid kortere tid ad gangen og rejs dig ofte.

Stolen og skrivebordet

Arbejdsstolen skal veere let at indstille, bade ryglee-
nets stilling og saedets hgjde. Det kan veere behage-
ligt for ryggen, hvis stoleszedet kan indstilles, sa det
er let skrat (fastlast i en vinkel p& 5-10 grader).
Ryglaenet skal stgtte dig i leenden og lidt op ad ryg-
gen, nar du seetter dig tilbage pa stolen.

Sidder du og arbejder i leengere tid, skal du ind imel-
lem gendre hgjden pa stolen et par centimeter op eller
ned. Det giver mulighed for variation, samtidig med at
du aendrer ryggens stilling hele tiden. Er der armleaen
pa stolen, skal de helst kunne saettes sa meget ned,
sa du kan komme teet pa dit skrivebord.

|

I denne stilling hviler du ryggen og belaster laenden meget lidt.

Det er behageligt for din ryg, hvis dit arbejdsbord har
en skra bordplade. Derved kommer du teettere pa det,
du skal leese, og din ryg og nakke holdes mere lige.
Bordet skal vaere sa hgijt, at du ikke krummer ryggen,
nar du arbejder ved det. Du kan leegge treeklodser
under de bagerste ben pa bordet for at opna den skra
stilling af bordpladen.

Sma hjzelpemidler

Saedet pa arbejdsstolen kan du lave skrat med en
skrakile. Bogstatten eller et omvendt ringbind er nyt-
tigt, nar du laeser. Det bliver lettere at lzese i bogen,
og der bliver plads til alle de andre bager pa bordet.

Pc-arbejdsplads

Flere og flere far hiemmecomputere. Mange unge
bruger mange timer foran pc’en derhjemme og i sko-
len, og det er vigtigt, at disse arbejdspladser er indret-
tet godt.

Star skeermen oven pa computeren, star den for hait.
Flyt computeren ned under bordet. Tastatur og
skeerm skal veere adskilt, og du skal have god plads
pa bordet til at hvile dine underarme, nar du arbejder
med musen.
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Anbring computerskeaermen, sé du ser lidt skrat ned-
ad. P& den made belastes nakken mindst muligt.
Skaermen vinkles, som nar du laeser en bog, og af-
standen (cirka 50-70 cm) finder du ved at straekke din
arm frem. Leer dig selv at skifte mellem at bruge
kommandoerne pa tastaturet (funktionstasterne) og
musen. Derved skaner du musklerne i underarmen,
som let kan blive irriteret af for meget "musearbejde”.
Bruger du musen eller et joystick meget, sa s@arg for
at du hviler hele underarmen pa bordet, og at over-
armen ikke streekkes fremad, men heenger ned langs
siden af kroppen.

Der ma ikke veere generende reflekser i skeermen fra
vinduer og lamper. For at du ser klart, nar du arbejder
pa skeermen, skal lyset veere mere spredt og mindre
skarpt, end ndr du leeser i en bog. Szet din skaerm, sa
du ser parallelt med vinduerne og sat skeermen inde
i rummet veek fra vinduerne. Det kan veere ngdven-
digt at treekke gardinerne lidt for eller slukke lyset i
loftet.

Sofa og hvilestol

En moderne sofa er ikke beregnet til at sidde i ret op
og ned. Seedet er ofte sa dybt, at du skal bruge nogle
sofapuder i leenden for at fa stette. Find din egen
made at sidde pé og skift stilling ofte.

Nar du er eeldre, kan dette vaere en god stol. Seedet er sa hgeit,
at du let kan komme op fra stolen. Rygleenet haelder lidt tilbage
og statter i lzenden. Seedets dybde skal passe til dig. Det ma
helst ikke veere dybere end, at du far stgtte i leenden af stolen.
Brug en ekstra lille pude i leenden hvis du ikke fgler at stolen
statter tilstaekkeligt.

Sove og hvile

'Sov godt’, siger vi til hinanden, men hvor meget ud
over gode gnsker investerer vi i vores seng? Det er
trods alt der, vi tilbringer en tredjedel af vores liv. Nar
du hviler og sover, vil bruskskiverne i ryggen suge
vaeske og neering til sig. De bliver igen tykke og ela-
stiske og er i stand til at fungere som staddeempere

for ryggen.

Er du eeldre, er det en god ide, at sengen er hgj (cirka
50 cm), sa den er let for dig at komme ud af. Seet
nogle treeklodser under benene, hvis sengen er for
lav. Din sengebund skal vaere plan og fast; den ma
ikke haenge pa midten.

Sengebunden skal danne et fast underlag for den
fledrende og spaendstige madras, som skal stgtte og
baere kroppen og ryggen, nar du sover.

Ryggen skal hvile i sine naturlige krumninger og svaj,
bade nar du ligger pa ryggen og pa siden. Bgrn og
slanke unge kan sove pa ret harde madrasser. Tun-
gere og rundere personer behgver en lidt blgdere
madras, der giver plads for skuldrene og hofterne, og
stadig giver stgtte i leenden. En blgd og speendstig
rullemadras over madrassen er med til at give statte i
leenden.
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Du kan prgve, om din madras er tilpas, ved at laegge
dig i sengen pa ryggen. Der skal veere et naesten
jeevnt tryk pa hele bagsiden af kroppen. Maerker du et
hardt tryk pa hzele, bagdel og ryggen mellem skul-
derbladene og ingen stgtte i leenden, er madrassen
for hard. Nar du ligger pa siden, skal du fgle stgtte i
leenden, og madrassen skal give efter for skuldre og
hofter. Taenker du p& at kgbe en ny madras, skal du
fa den pa prave i mindst 14 dage.

Rul om pa siden, hold ryggen lige og skub fra med armene, nar
du star ud af sengen.

CYKLEN OG BILEN

Cyklen er det billigste og mest fleksible transportmid-
del, vi har. Cykling er god motion, der gavner bade
hjertet og benmusklerne. Cyklen skal passe til dig
bade i starrelse og i den made gearene er indstillet
pa. Stellets hgjde finder du ved at male din skridt-
laengde indvendigt pa benene og treekke 3 cm fra.

Sadlen skal veere anbragt s& hgit, at du kan na peda-
lerne med svangen, nar pedalerne er i nederste stil-
ling. Kneeet skal da veere ganske let bgijet.

Nar din cykel passer til dig, vil du bruge de store led i
benene i deres midtstilling, og ryggen stattes af ar-
mene i en lige stilling.

Nar du sidder let foroverbgjet med ret ryg pa cyklen,
fordeler du kroppens vaegt mellem armene og seedet.
Leenden/ryggen skal ikke baere hele overkroppens
vaegt, og ryggen er mindre udsat for stgd fra den
ujeevne vejbane. Vindmodstanden bliver ogsa en
smule mindre, end hvis du sad ret op og ned pé cyk-
len.

Hvis ryggen ggr ondt, kan du vende ryggen til, nar du seetter dig
ind i bilen, og drej kroppen ind med ryggen ret.

| bilszedet er du mere fastlast end i en stol. Derfor
skal du holde sd mange pauser, du kan, og sta ud af
bilen og streekke ryggen helt ud ved laengere karetu-
re.

Mange af bilseederne i moderne biler er gode og stat-
ter i leenden. Har du en aldre bil, hvor farerssedet har
"sat” sig, og leendestgtten er forsvundet, kan du seette
en pude i lzenden. Nar benenes muskler arbejder,
speender du musklerne omkring baekkenet, leenden
og maven. Du kan meerke det, nar du skal treede pa
en hard kobling, eller traede héardt pa bremsen. Derfor
er det vigtigt, at saedet i bilen statter dig godt i leen-
den. Nar ryglaenet heelder lidt bagud, er det behage-
ligt for ryggen, fordi rygleenet beerer lidt af kroppens
veegt.

BZRN | HHEMMET

Teet pa maven men leengere fra ryggen
Nar barnet er helt lille, kan du beere det sadan. Nar
barnet bliver lidt starre og tungere, skal du baere det

pa ryggen.
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Veer realistisk

Teenk over, hvor meget tid du har, og hvor meget du
orker at veere fysisk aktiv. Begynd langsomt og saet
dig et mal, du er sikker pa, du kan klare. Det kan virke
modsat pa dig (og du opgiver at treene), hvis du be-
stemmer dig til at g til bdde badminton og svemning
hver uge, og du sa aldrig nar det. Begynd i det sm4,
maske ved at bestemme dig til, at du vil g& mindst en
lang travetur om ugen, og cykle til arbejde et par
gange om ugen. Nar du har passet det ind i din hver-
dag, far du maske lyst til at ggre mere, eller vaelge en
anden motionsform.

Tips, nar du begynder

* Begynd langsomt. De fleste skader sker, nar
man tager for hardt fat for hurtigt.

e Hold pauser. Nar du aser og maser, far du ikke
lyttet til din krop. Stop op og maerk efter om du har
taget for hardt fat.

Sgrg for at du har god plads péa puslebordet, og at
bordet er hgjt nok (cirka 10-15 cm under albuehgijde).
Mange foretraekker at leegge barnet pa langs af bor-
det, sa de far det taet pa sig, og ikke overanstrenger
ryggen. Husk at dreje kroppen ved at dreje pa fgd-

derne og ikke dreje i ryggen, nér du henter eller raek- * Speend musklerne ud. Effektiv treening vil altid
ker efter ting. give dig lidt gmme muskler. Det hjeelper pa gm-

heden og stramheden at speende de muskler ud,
du har brugt mest.

* Hold et jeevnt motionsniveau.  Nar du er kommet
i gang, sa prav at holde et konstant motionsni-
veau. Det er de store svingninger, der giver ska-
der.

MOTION GIVER OVERSKUD

Bade arbejdet derhjemme og dit erhvervsarbejde KONTAKT OG MERE VIDEN

kreever, at du har et vist overskud bade fysisk og

psykisk for at undga skader og for at have det godt. Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Du far overskud ved at veere beskeeftiget med spaen- ergoterapeuten i Rygambulatoriet.

dende arbejde eller en god hobby. Det netveerk af
familie og gode venner, du omgiver dig med, giver dig

psykisk overskud. Kontakt

Fysisk og psykisk overskud far du ved at bruge dig Fysio- og Ergoterapi, Farsg
selv og din krop alsidigt. Det kraever, at du finder en (Rygambulatoriet)
motionsform, som du har lyst til. Derved far du ikke TIf. 97 65 35 30

bare sved pa panden og treette muskler, men ogsa en
god oplevelse og gleede og tilfredshed med kroppen.
Du bliver psykisk i bedre balance og faler dig mere
tilfreds med dig selv.
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