Forebyg og h&ndtér smerter - Redskab

1. Hold kroppen i gang
Det er ikke farligt at bruge de muskler, der ger ondt. Tveertimod. De far det bedre af at blive brugt.

DIALOG

STOTTE

AFTALE (noter)

1. De fleste far indimellem
ondtiryg, skulder eller
nakke. Hvor mange her har
prevet at have ondtiryg,
skulder eller nakke?

2. Gennemgd de to spiraler
i kolonnen 'Stotte’ - lces
evt. teksten heit, sé alle far
informationerne og de
gode réd i feellesskab.
Diskuter, hvordan vi hver
iscer reagerer pd smerter.

3. Hvordan kan vi stgtte
hinanden i ikke at vcere
bange for smerter? Ogi
at veelge den aktive vej ud
af smerterne som
« enkeltperson?

- gruppe/afdeling?
«ledelse?
« arbejdsmiljgorganisation?

Overfor jeres svar pa punkt 3 i
kolonnen AFTALE.

Man kan blive
bange for at
beveege sig
af frygt for at
fa det veerre i
den kropsdel,
der ger ondt.
Men det kan
blive en ond
spiral.

Hvis man over-
vinder frygten
for at beveege
sig, nér det ger
ondt, er der
sterre chance
for, at smer-
terne bliver
mindre. Og det
kan blive en
god spiral.

Sdadan aftaler vi at stette hinanden i at
holdeos i gang i det omfang, det er muligt,
ndr vi har ondt i ryg, skulder og nakke:

Enkeltperson

Gruppe / afdeling

Ledelse

Arbejdsmiljsorganisation
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2. Det nytter at forebygge
Organiser arbejdet, indret arbejds pladsen, instruer hinanden og brug hjcelpemidler — ogsd nar
det ikke ger ondt. S& kroppen bruges fornuftigt.

DIALOG

STOTTE

AFTALE (noter)

1. Nér vi gerne vil bruge vores
kroppe fornuftigt, hvor
gode er visd til at
- organisere arbejdet?
«indrette arbejdspladsen?
«instruere og oplcere

hinanden?
« bruge hjcelpemidlerne?

2. Gennemgad indholdet i
kolonnen 'Stgtte’ - lces evt.
teksten heijt, s alle far
informationerne og de
gode réd i feellesskab.
Diskuter, hvordan vi kan
forebygge smerteri
muskler og led pd arbejds-
pladsen som
« enkeltperson
« gruppe/afdeling
«ledelse
« arbejdsmiljgorganisation

Det nytter at forebygge

Indret arbejdspladsen

« Indret arbejdspladsen, sé& kroppen bruges fornuftigt.

« Indret arbejdspladsen, sa det bliver muligt at variere arbejds-
stillingerne og styrke kroppen.

« Serg for, at | hver iscer har indflydelse pd, hvordan jeres eget
arbejdsomrdde er indrettet.

Instruer hinanden

« Serg for, at | hver iscer bliver oplcert og instrueret, sé alle
lcerer at bruge kroppen fornuftigt.

« Husk at gentage instruktionen og oplceringen, ndr der er
behov for det, fx til nye medarbejdere og ved indferelse af
nye metoder eller nye tekniske hjcelpemidler.

Brug hjcelpemidler

« Aftal med kollegerne, hvilke hjcelpemidler | bruger hvornar.
« Brug hjcelpemidlerne, nar | har ondt, sé | stadig kan fungere.
« Brug ogsd hjcelpemidlerne, nar det ikke ger ondt.

Organiser arbejdet

- Organiser arbejdet, s kroppen bruges fornuftigt, og ingen
belastes for hérdt, for ensidigt eller for Icenge.

« Afscet tid til pauser og evelser i labet af arbejdsdagen.

Sadan aftaler vi at stette hinanden i at
forebygge smerter i muskler og led p&
arbejdspladsen:

Enkeltperson

Gruppe / afdeling

Ledelse

Arbejdsmiljsorganisation

Udarbejdet af Videncenter for Arbejdsmilje
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3. Lav ovelser

FG minutters trcening tre gange om ugen kan veere nok. Trcen gerne sammen med nogle kolleger.

DIALOG

STOTTE

AFTALE (noter)

1. Kan og vil vi lave fysiske
ovelser
- overhovedet?
« hveriscer?
«sammen?
« Hvorfor/hvorfor ikke?

2. Hvis vi gerne vil lave
ovelser pd arbejdspladsen:
Gennemgd indholdet i
kolonnen 'Stette’ - lces evt.
teksten hgijt, sa alle far
informationerne og de
gode rad i feellesskab.
Diskuter, hvordan vi skaber
de bedste rammer for at
lave @velser som
. enkeltperson
- gruppe/afdeling
. ledelse
« arbejdsmiljgorganisation

Overfar jeres svar pd punkt 2 i
kolonnen AFTALE.

M@lrettet treening virker, nér du har ondt i ryg, skulder eller nakke.

Har du stillesiddende arbejde:

Stillesiddende arbejde og fastlaste arbejdsstillinger med mange
gentagelser af de samme beveegelser kan give smerter og emhed i
nakken, skuldrene og armene.

Med nogle f&, malrettede gvelser kan du treene de muskler, du bl.a.
bruger, nar du arbejder ved en computer. Det kan mindske smerter
og emhed i nakke, skuldre og arme. Brug evt. vejledningen ‘4 gvelser
med elastik’.

Arbejder du med tunge laft eller forflytning:

F& malrettede avelser for ryggen kan styrke musklerne omkring
rygsaijlen og forbedre musklernes reflekser og koordination.
Dvelserne giver stabilitet til ryggen og en bedre fornemmelse af,
hvordan man bruger ryggen hensigtsmecessigt, nér man fx lafter
eller forflytter. Brug evt. vejledningen ‘4 gvelser for ryggen’

Hvis | vil lave evelser pé arbejdspladsen, er det vigtigt, at | tilpasser
treeningen til de forhold, der gcelder pé netop jeres arbejdsplads.
N&r | ger det, kan | med fordel tage udgangspunkt i nogle elementer,
som har vist sig at have betydning for, om man fér trcenet pa arbejds-
pladsen. Det har betydning, at:

- tfreeningsrummet eller freeningsomrddet er i ncerheden

< man kan treene i en gruppe

«man kan fere treceningsdagbog

- gvelserne er enkle og effektive

- man kan variere, s& man ikke laver de samme gvelser hele tiden

S&dan aftaler vi at skabe de bedste
rammer for at lave fysiske @velser:

Enkeltperson

Gruppe / afdeling

Ledelse

Arbejdsmiljsorganisation

Udarbejdet af Videncenter for Arbejdsmilje
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Fire ovelser med elastik
- for nakke, skuldre og arme

Dvelserne trcener de muskler, du blandt andet bruger, nar
du arbejder ved computer. Det kan mindske smerter i nakke,
skuldre og arme.

Leengden pad elastikken skal veere fra ncesetip til gulv —inklusiv
handtag.

1. Sideloft

Den store nakke-skuldermuskel

« St& som pad billedet og laft armene
ud til siden og op, indtil overarmen
er vandret. Scenk s& armene
kontrolleret igen.

« Du skal have armene lidt foran
kroppen i hele beveegelsen.

« Hold dine albuer let bgjede under
hele beveegelsen.

2. Skulderblads-klem

Musklerne mellem skulderbladene

« Gor elastikken kortere til cirka
skulderbredde og hold armene
strakt frem foran kroppen.

« Treek nu armene ud til siden og
bagud til elastikken rammer
brystkassen. Fornem, at du
klemmer skulderbladene sammen

pd ryggen.
- For armene kontrolleret tilbage igen.

- Hold dine albuer let bajede under
hele beveegelsen.

3. Udad-drejning

Musklerne, der styrer armen

« Scet elastikkens ene ende fast i fx
et derhdndtag eller gverst om
benet pd et tungt bord.

« Placér dig, sé elastikken er spcendt,
og drej sd underarmen ud til siden
og tilbage igen.

- Hold din albue bgjet 90 grader og

armen en knytnceves bredde ude
fra kroppen.

4. Handleds-vip

Musklerne i underarmen

« Scet dig som vist pd billedet og
treed midt pé elastikken med den
ene fod.

« Dit hadndled skal stikke ud over
bordkanten, s du har fri beveege-
lighed.

« Boj stille og roligt h&dndleddet op
og ned-dog uden at gd helt i bund.

Treeningstips:

- Lav de 4 gvelser 3 gange om ugen —eller gerne dagligt.

- Det er en god idé at lave avelserne sammen med dine kolleger.

« Brug fx 5-10 minutter, inden | gér til frokost, hvor | laver hver gvelse
med sd mange gentagelser, | kan uden pause. Husk dog 1 minuts

pause mellem hver af de 4 gvelser.

. Start med den letteste elastik og skift til en hardere elastik, den

dag du ubesveeret kan gennemfare 20 gentagelser.

« Hvis en avelse fgles mcerkelig eller gor ondt i dine led, sé& prev at

nedscette belastningen. Ellers spring avelsen over.
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3. Loft siden
« Treek underben og knee bagud, og

Fire ovelser for ryggen
Dvelserne virker, nar du har ondt i e mellemknes, hofie sq clbue.”

- Hold hovedet i forlcengelse af ryg-
rygge N raden, og scenk skulderen, sé den

er fri aof gret.

Spcend mavemusklerne, ndr du laver avelserne: Spcend P Speae s e,
; ; ; « Laft hoften, til der er en lige linje )
muskl.erne iryggen ogimaven ved at suge navlen ind fraknee il skulder. Snk langsomt e
og knibe sammen i baekkenbunden. hoffenigen.
.Gentag, hvor duligger padden =
anden side.
1. Loft baekkenet 4.Lcen og drej
» Spcend mavemusklerne. « Scenk skuldrene og undgé at svaje i

ryggen. Serg for, at dine skuldre og
. hofter er lige over hinanden i hele
R avelsan,

- Loft beekkenet roligt op, indtil der
eren lige linje fra knee til skulder.

+ Scenk baekkenet kontrolleret ned
fil qulvet « Speend mavemusklerne.
gulvet.
« Drej pd fedderne, mens du ferer den
ene arm ud til siden. Drej tilbage

igen.

- Lav evelsen skiftevis med venstre
og hejre arm.

« @velsen bliver mere krcevende, hvis
du stiller dig leengere fra veeggen.

2. Loft arm og ben Treeningstips:
« Spaend mavemusklerne. gooccEKocEERReRne - Lav gvelserne 2-3 gange om ugen.

« Hold skuldrene og hofteniiro. i H
Forestil dig hele tiden, at der p& « Lav hver gvelse roligt og kontrolleret med 5-10 gentagelser. Hold en kort pause, gentag
ryggen star en bakke med tekopper, : dette ad 2-3 omgange.
som ikke mé veelte.

- Lav gerne gvelserne sammen med dine kolleger, sé& | kan hjcelpe hinanden med at lave

« Loft venstre arm lige frem. Scenk TS -

armen igen. Streek hgjre ben bagud
i enlige linje. Scenk benet igen.
Gentag med modsatte arm og ben.

« Laft evt. armen og benet samtidig
for at gere gvelsen mere kreevende.
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4. Skab balance mellem job og krop

Det kan gere ondt, hvis jobbet stiller starre krav, end kroppen kan klare.
Balancen skabes ved at justere opgaverne og styrke kroppen.

DIALOG

STOTTE

AFTALE (noter)

1. Gennemgd indholdet i
kolonnen 'Statte’ - lces evt.
teksten hgijt, sa alle far
informationerne og de
gode réd i feellesskab.
Diskuter, om der er balance
mellem de krav, jobbet
stiller, og det, kroppen kan
klare.

2. Har vi behov for at styrke
kroppens kapacitet eller
justere kravene i arbejdet,
eller har vi brug for begge
dele?

3. Hvordan kan vi stgtte
hinanden i at skabe balance
mellem job og krop som
- enkeltperson
- gruppe/afdeling
+ledelse
« arbejdsmiljgorganisation

Overfar jeres svar pd punkt 3 i
kolonnen AFTALE.

DER SKAL VARE BALANCE Balancen mellem kravene i jobbet
og kroppens fysiske kapacitet afger, hvilken arbejdsevne man
har. Nér der er balance mellem krav og kapacitet, er der mindre
risiko for overbelastning og problemer med muskler og led.

ARBEJDSEVNE
Arbejdsevnen kan styrkes ved at
justere kravene og styrke kapaciteten.

KRAV KAPACITET

Fysiske Fysisk

Psykiske Psykisk

Sociale Social
KRAV KAPACITET

Arbejdspladsen kan sgrge for, at de
fysiske krav i arbejdet svarer til med-

arbejdernes fysiske kapacitet ved at:

- organisere arbejdet, s& kroppen
kan bruges fornuftigt

- fordele opgaver, sé ingen belastes
for hardt, for ensidigt eller for
lcenge

- stille de nedvendige hjcelpemidler
til r&dighed

- gore det muligt for den enkelte
medarbejder at variere sin
arbejdsstilling og holde pauser i
lebet af dagen

- give den enkelte medarbejder
indflydelse p&, hvordan hans eller
hendes arbejdsplads er indrettet

Arbejdspladen kan understotte,
at den enkelte medarbejder kan
forbedre sin fysiske kapacitet ved:

- at freene muskler og kondition

- at lave ovelser, der forbedrer
ryggens udholdenhed, koordination
og reflekser

- sundhedsfremmende tiltag, der
ger det muligt at treeffe sunde valg i
forhold til kost, rygning, alkohol og
motion

Sdadan aftaler vi at stette hinanden i at
skabe balance mellem job og krop:

Enkeltperson

Gruppe / afdeling

Ledelse

Arbejdsmiljsorganisation

Udarbejdet af Videncenter for Arbejdsmilje
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5. God fysisk trivsel er et feelles ansvar
Aftal med ledelse, kolleger og arbejdsmiljgrepreesentant, hvordan | sammen forebygger og
handterer smerter i muskler og led.

DIALOG

STOTTE

AFTALE (noter)

1. Hvordan reagerer vi
typisk pd arbejdspladsen,
nar viselv eller kollegerne
far smerteriryg, skulder
eller nakke? Forebygger

BYG EN IGLO - ALLE SKAL VAEARE MED
God fysisk trivsel er et feelles ansvar. Alle har en rolle — og alle skal veere med, for at det lykkes.

Individet — Den enkelte medarbejder
Gruppen - Kollegerne eller teamet i afdelingen

— Ledelsen - Teamleder eller afdelingsleder

og hdandterer vismerterne
i feellesskab?

. Gennemgd indholdet i
kolonnen 'Stette’ - lces
evt. teksten heijt, sé alle
far informationerne og
de gode rad i feellesskab.
Diskuter, hvad vi skall
gere for at forebygge
og h&ndtere smerteri
muskler og led fremover
som
« enkeltperson
- gruppe/afdeling
«ledelse
- arbejdsmiljgorganisation

( \ e1— Organisationen - MED-/samarbejdsudvalg, arbejdsmilje-
organisation, HR og topledelse

Individ

« Variér din arbejdsstilling.

+ Hold pauser i arbejdet.

« Lav evelser jeevnligt.

« Brug hjcelpemidlerne - ogsd nér det ikke ger ondt.

« Hold dig i gang og veer fysisk aktiv.

« Hold kontakt til arbejdspladsen, hvis du bliver
sygemeldt pga. smerter.

- Aftal, hvilke opgaver du kan udfere, nér du
kommer tilbage, og tilpas eventuelt dine opgaver
i en periode.

Ledelse

- Inddrag medarbejderne, nGr opgaverne tilrette-
legges.

« Giv eventuelt plads til pauser og evelser.

- Fordel opgaverne, s& ingen belastes for ensidigt
eller for lcenge.

+Nér en medarbejder har ondt: Aftal evt. andre
arbejdsopgaver i en periode.

« Hvis medarbejdere bliver sygemeldt pga. smerter,
s@ aftal med dem, hvorndr de kan komme tilbage,
og om opgaverne evt. skal tilpasses.

Gruppe

« Husk hinanden pé& at variere jeres arbejds-
stillinger og holde pauser indimellem.

- Lav eventuelt gvelser sammen i en pause.

- Serg for at organisere arbejdet og indrette
jeres arbejdspladser, sé kroppen bruges
fornuftigt.

« Mind hinanden om at bruge hjcelpemidlerne,
0gsd nér det ikke ger ondt, og serg for, at |
bliver oplcert og instrueret, sa | bruger kroppen
fornuftigt.

. Stet kolleger, der har smerter, til at blive p&
arbejde.

« Hold kontakt med kolleger, der er sygemeldte.

Organisation

- Serg for, at arbejdet organiseres, og at arbejds-
pladserne indrettes, s med arbejderne far
mulighed for at bruge kroppen fornuftigt pd
arbejdet.

« Serg for, at der er de nedvendige hjcelpemidler
og at der instrueres i forebyggelse.

- Understet en kultur, der stgtter medarbejdere
med smerter til at blive pd arbejde i det omfang,
de kan.

« Skab rammer for, at opgaverne kan tilpasses og
omfordeles, s& medarbejdere med smerter kan
blive p& jobbet.

- Brug arbejdspladsvurderingen og arbejdsmilje-
arbejdet til at forebygge smerter i muskler og led.

« Aftal med sygemeldte medarbejdere, hvornér
de kan komme tilbage, og om opgaverne
eventuelt skal tilpasses.

Sdadan aftaler vi at forebygge og
hé&ndtere smerter i muskler og led
i feellesskab:

Enkeltperson

Gruppe / afdeling

Ledelse

Arbejdsmiljsorganisation

Udarbejdet af Videncenter for Arbejdsmilje
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