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Vaelg den aktive vej pa apoteket - nar det gor ondt!

Traen med elastikker og mindsk smerter i nakke og skuldre

Nyere forskning har vist, at motion og iseer malrettet styrketreening, kan mindske smerter i nakke og

skuldre. Seerligt traening med elastikker har vist sig at have gavnlig effekt - ogsa hos personer med kroniske

og forholdsvis steerke smerter. Forskningen viser, at fa minutters treening tre gange om ugen kan vaere nok.

Forskere fra Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg, NFA, m.fl. har gennem de senere ar udfgrt

en raekke undersggelser, der viser, at arbejdspladser med fordel kan bruge gvelser og motion til at fremme
den fysiske trivsel pa arbejdspladsen. Undersggelser viser ogsa, at traening pa arbejdspladsen kan have po-

sitiv effekt pa det psykosociale arbejdsmiljg.

Hvilke gvelser kan | bruge pa apoteket?

Pa hjemmesiden www.jobogkrop.dk beskrives og

demonstreres 4 gvelser med elastik for nakke,
skuldre og arme. @velserne er testet i den omtal-
te forskning. Som de skriver i vejledningen, tager
det kun 5 - 10 minutter at udfgre de 4 gvelser, og
g@r man det 3 gange om ugen, kan det afhjalpe
besveer i nakke, skuldre og arme.

Vejledningen opfordrer dog til, at man udfgrer
gvelserne dagligt.

RS

Men har man mindre tid, skal man ikke opgive.
Forskerne har undersggt, hvor lidt traening der
skal til for at fa et resultat. Undersggelserne viser,
at selv 3 x 2 minutter om ugen med 1 simpel ela-
stikgvelse giver moderat effekt pa smerter i
nakke og skulder.

CRECEA ved, at mange apoteksansatte dgjer
med muskelsmerter, og vi vurderer, at elastik-
gvelser ogsa vil veere egnet til at mindske
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smerter i nakke, skuldre og arme hos ansatte
pa apotek. | arbejdet pa apoteket indgar der
computerarbejde i forbindelse med ekspedi-
tion, taksation, bogholderi m.v., ligesom de
muskler, der treenes med disse gvelser, er ak-
tive i mange af de andre funktioner, som fore-
gar pa apoteket.

P& www.jobogkrop.dk kan | finde variationer

over nakke- skuldergvelser, hvoraf 3 er mak-

ker- gvelser, som | kan lave sammen med en

kollega. Links og elastikker:

e Traeningstips - Gode rad om elastik-traeningen
finder | pa Job og krop Plakat med gvelserne
kan downloades og printes ud fra hjemmesi-
den.

e (velserne kan ogsa ses via Job & Krop-app til
iPhone og android-smartphones.

e Traeningselastikker kan kgbes i Arbejdsmiljg-
Butikken, men forhandles ogsa mange steder i
detailhandlen. Fx i butikker der szelger traenings-
udstyr, sportsforretninger og maske ogsa hos jer
selv pa apoteket.

e Link til AM-Butikken: AM-Butikken

Hvordan kommer | i gang pa apoteket?

Med god forberedelse og planleegning far |
bedst succes med elastiktraeningen. Det er fx
vigtigt at overveje, hvordan | bedst far integre-
ret regelmaessig traening i jeres arbejdsdag.
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En undersggelse af betydningen af styrketraenin-
gens placering i Igbet af en uge (Virksomhedstil-
passet intervention med Intelligent Motion mod
Smerter i nakke- skulderregionen (VIMS) viser, at
effekten er den samme, om man treener 1 time
ad gangen, 7 gange 9 minutter om ugen eller no-
get derimellem. Det giver fleksibilitet med hen-
syn til at indpasse traeningen i de daglige rutiner.

VIMS-undersggelsen konkluderer, at fglgende

kan motivere den enkelte for at traene:

e At traeningen foregar i et indbydende rum

e At deltagerne har mulighed for at treene i en
gruppe

e At der er en instruktgr til stede - (mange gn-
sker kun instruktgr til opstart)

e At traeningsrummet er taet pa deltagernes
individuelle arbejdsplads

e At der ertid til treeningen

o At der er opbakning fra ledelsen til at sikre
tiden til deltagelse.

| kan overveje fglgende i forhold til dagligdagen

pa apoteket:

e Hvor kan traeningen bedst forega? Kan |
traene i kantinen? | ekspeditionslokalet inden
abningstiden? "Ude bagved” - receptur, for-
sendelse m.v.? Pa dage med godt vejr, uden
for apoteket?

e Kan | trene i forbindelse med eller under et
morgenmgde - nar man bliver lidt gvet, kan
traeningen maske forega, mens der orienteres
om et andet emne? | forbindelse med frokost
eller andre pauser?

e Har | behov for at fa instruktion til gvelser -
hjeelp til at komme i gang - fx fra CRECEA?
Har | behov for rad og vejledning vedrgrende
traeningen, nar | er kommet i gang? Fx spgrgs-
mal om gvelserne, opstaet gmhed, progres-
sion af treeningen m.v. - CRECEA stiller sig
gerne til radighed.

e Erlenige om at prioritere traeningen? @nsker
ledelse og medarbejdere, at traeningen skal
prioriteres?
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e Hvornar er der tid til traeningen? Hvornar kan
traeningen bedst forega - set over dag og
uge? Erfaringer viser, at det er lettere at hu-
ske traeningen - at fa udfgrt gvelserne - hvis
traeningen bliver placeret pa faste tidspunkter
- bliver skemalagt.

e Hvem er tovholder for treeningen? Overord-
net og i dagligdagen?

e Hvornar skal | gd i gang med traeningen? Og
hvor laenge skal | blive ved med at traene -
skal | fx starte op med at prgve en maned?
Hvornar skal | stoppe op - og undersgge om
der er behov for justeringer?

e Hvordan skal der informeres om, at | pa apo-
teket gar i gang med traeningen?

e Hvordan kommer | i gang med traeningsind-
satsen? Skal starten markeres pa en szerlig
made?

e Hvordan holder | fast i at fa traenet? Hvordan
kan | skabe engagement og motivation for
traeningen? Er der fx brug for pamindelser un-
dervejs? Fx i form af plakater, video, opfor-
dringer pa mgder, eller maske via en lille kon-
kurrence.

e Ved status - Hvilke positive resultater har |
faet af elastikgvelserne? Har traening med
elastikker givet nogle negative effekter - i gi-
vet fald hvilke? Forslag til den videre traening
- fx ideer til justeringer eller fornyelse?

Pa www.jobogkrop finder | et Inspirationskatalog,

der giver ideer og gode rad til at planlaegge,
igangsaette og holde liv i en indsats, der kan for-
bedre den fysiske trivsel pa arbejdspladsen.

Link til Inspirationskataloget: http://www.jobog-

krop.dk/Hvad-kan-I- goere/Inspirationskatalog

| er selvfglgelig ogsa altid velkommen til at kon-
takte en af CRECEAs fysioterapeuter pa telefon
7010 8600, for at fa rad og vejledning om traenin-
gen.
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Baggrund

Undersggelser

En undersggelse blandt kontoransatte viste, at
bade muskelspecifik styrketraning med traening
3 gange 20 minutter om ugen og generel motion
forte til signifikant reduktion i nakke- og skulder-
smerter sammenlignet med en kontrolgruppe af
kontoransatte, der fik radgivning om sundheds-
fremme. Den positive effekt pa nakke- og skul-
dersmerter blev opnaet efter 4 til 5 maneder og

bibeholdt efter 1 ar.
(SPA-projektet (Sundhedsfremme Pa Arbejdspladsen))

En anden undersggelse viste, at kontoransatte
med kroniske og forholdsvis staerke smerter op-
naede en markant reduktion af smerterne i
nakke og skuldre gennem malrettet styrketrae-
ning af nakke- og skuldermusklerne i 10 uger.
Smerterne blev mindsket med 79 pct. Treenings-
programmet bestod af gvelser med handvaegte
rettet mod muskler i nakke, skuldre og arme, der
blandt andet bruges ved computerarbejde.

Forskerne har senere fundet frem til at samme
gode effekt fas ved at udfgre gvelserne med trae-
ningselastikker. Undersggelsen viste ogsa, at ge-
nerel motionstraening, hvor man ikke specifikt
treenede nakke- og skuldermusklerne, havde no-
gen, men ikke samme gode effekt pa smerter i
nakke og skuldre. (Ramin-projektet (Rehabilitering af

muskelsmerter i nakken)

Undersggelser blandt andre faggrupper som fx
laboranter og slagteriarbejdere har ligeledes vist
positiv effekt af regelmaessig malrettet styrke-
traening. 10 minutters specifik styrketraning 3
gange om ugen i 10 uger fgrte til, at slagteriar-
bejdere med fysisk anstrengende ensidigt genta-
get arbejde oplevede feerre kroniske smerter,

mindre arbejdsbesvaer og bedre fysisk kapacitet.
(NFA: Nyheder: Arkiv: 2014: Styrketraening mindsker kroni-
ske smerter og arbejdsbesveer hos slagteriarbejdere)
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Hvorfor gavner det at traene?
Forskere peger pa, at det har en positiv effekt pa

smerter i muskler og led at holde sig fysisk aktiv.
Tidligere troede man, at muskler og led skulle
skanes, nar de gjorde ondt. De seneste 15-20 ars
forskning har vist, at det forholder sig omvendt.
Det er bedst for muskler og led, at man bruger

dem, selv om det ggr ondt.
(Job & krop — Kroppen har bedst af at blive brugt)

KOM UD AF DEN ONDE CIRKEL

Lise far ondt i ryggen
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Bliver ikke bange.
Tror pa det gar over.

Tror det vaerste.

Vedrgrende den gavnlige effekt af traeningen
med elastikker naevner forskeren Lars L. Ander-
sen, Det Nationale Forskningscenter for Ar-
bejdsmiljg, at gvelserne styrker musklerne og
Igsner op for spaendinger, der let kan opsta fx
ved computerarbejde. Treeningen giver bedre
blodgennemstrgmning og hermed bedre iltning
af musklerne, hvilket er godt i forhold til at
mindske smerter. Bedre blodgennemstrgmning
er ogsa gavnligt i forhold til at udskifte eventu-

elt gdelagt muskelvaev.
(Job & krop — Nedsaet smerter i nakke og skuldre)
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Veltraenede muskler klarer dagligdagens udfor-
dringer bedre, og muskeltraening er derfor med

at skabe balance mellem job og krop.
(Job & krop - Balance mellem job og krop)
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