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Pusterum for kroppen

Traek Traek Seenk Lav 5-10
skuldrene op skuldrene skuldrene gentagelser
til grerne tilbage

Lav 5-10
gentagelser

Strek derefter
armene helt tilbage,
sa du meerker et
streek i brystet

Bgj sammen
I ryggen

(C) CRECEA




Det hele menneske

* Vi har fra gammel tid en kunstig
tankegang om, at krop og sjeel er
to forskellige ting.

e Det er de ikke.

* De heenger taet sammen og kan ikke
adskilles.

 Nar man har smerter, pavirker det
psyken og omvendt.

Kilde: Professor Johan Hviid Andersen, Arbejdsmedicinsk Klinik, Regionshospitalet Herning




Handtering af smerter

e De fleste far indimellem ondt i ryg, skulder
eller nakke. Hvor mange her har prgvet at
have ondt i ryg, skulder eller nakke?

e Diskuter, hvordan vi hver iseer reagerer
pa smerter.

* Hvordan kan vi stptte hinanden i ikke at
veere bange for smerter og i at veelge den
aktive vej ud af smerterne som:
= enkeltperson?
= oruppe/afdeling?
= |edelse?

" arbejdsmiljporganisation?
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Belastninger i forskellige stillinger

Tryk i l&enden: Trykket/belastningen ved forskellige stillinger
| forhold til staende stilling, som er sat til index 100
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Staende, gaende og siddende arbejde




Begynd med

Hjzelpemidler/arbejdsredskaber

* Erder de aflastningsmatter i har
behov for?

* Er der mulighed for at komme
til at sidde?

* Erdernoget | kan sta pa, nar
vare er placeret hgjt?

Arbejdsstedets indretning

* Kan hgjder og afstande tilpasses?

e Ervarer - robotudtag placeret, sa
de giver variation?

Tilrettelaeggelse af arbejdet
* Erder bade stdende,

& : .
R gdende og siddende
Q/{Q\ arbejdsopgaver?
@\Q
O
Psykosocialt
/4 VO
0. s,
ﬁ@g Z(@O, Arbejdsteknik
/)/)7 & * Bruger | kroppen, sa den ikke
& bliver belastet?
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Fysisk aktivitet

- forskel mellem arbejde og fritid

ARBEJDE FRITID

e Lav/moderat intensitet * Hpj intensitet (fa pulsen op)
e Lang varighed e Pauser og hvile efter behov
e Statiske, ugunstige og monotone * Variation

positioner og bevaegelser

e Ofte utilstraekkelig pause, hvile og
restitution




~ Sadan

:* arbejdet sund

Sundhedsmiljp




Sundhedsmilj@

- du bliver lidt sundere hver dag af at ga pa arbejde
Hvor meget skal der til for at forbedre sundhed og fysisk form?

Kondition: 2-4 gange pr. uge (afthaengig af fysisk form)

GA HURTIGT CYKLE, L@B, GA PA TRAPPER,
(120 SKRIDT PR. CA. 30 MIN. CA. 10 MIN. CA. 10 MIN.
MINUT) CA. 30 MIN.

STYRKETRANING, 10 MIN,
3 GANGE OM UGEN

(C) CRECEA



Gruppeopgave

*  Hvordan kan | fa mere
variation ind i hverdagen?

P

%

3 0L

ey Kan | far konditionstraening
eller styrketreening ind i
hverdagen? |

restitution?




Pusterum for kroppen

Fa pulsen ned - vejrtraekningsgvelser

Aflast benene — laeg benene og for at fa blodet tilbage til hjertet

Pas pa fedderne — lav gvelser — skift sko

Aflast muskler og led — lzen dig op af skranken — bevaeg leddene

Lav udspaending af muskler — straek ryggen — rul med skulderne- straek leegmusklerne — vip pa fgdderne

Undga belastende stillinger — vend dig rund fremfor at vride i kroppen



. Brug sko, som passer og ikke klemmer
. Brug sko, der er stgdabsorberende

. Veelg sko af andbare materialer

1

2

4. Luft og bevaeg fadderne i Ipbet af dage’vh;‘
5. Skift sko i Ipbet af dagen -
6. Brug rene strgmper i dndbare materialer
7. Fodgvelser styrker og holder f(bdderne’isir_ »
8. Hold fgdderne rene og velplejede |
9
1

. Veer opmaerksom pa skeevheder og and.'fe;_"

0. Veer opmaerksom pa, om dine fgdder ggz)r




@velser for fodderne

&L&(’ Sma heellgft

1. Sta oglav sma hallpft med begge
ben samtidigt.

2. Lpft dig helt op pa ta
og spaend godt i leegmusklerne.
Gentag 10-20 gange.

3. Afslut med at ryste benene, sa
musklerne lgsnes.

@velsen hjelper med at fa blodet fra

benene og op og mindsker haevede ben.

Udspaend den
lange laegmuskel

Seet det ben, du vil udspaende,
bagerst.

Lad taeerne pege lige frem.

Pres bagerste heel i gulvet, og streek
knaeet.

Leeg nu veegten frem pa forreste
ben, indtil du maerker et straek i
laeggen pa det bagerste ben.

Hold straekket i 20-30 sekunder.
Slap af og gentag.
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