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Raettar stoddir a inn-
bugvi og ambodum

| seinasta partinum, i® nevndist »Arbeids-
rgrslur«, kom eg eitt sindur enn 4 hvgnn
tydning, id tann fysiska ramman, sum er

sethisid ella ibadin,

og innbagv og

ambod hava & mannalikamid. Vid békling-
inum »Arbejdsbevaegeiser«, i® Statens

Husholdningsrdd hevur

grundariag, nevndi

givid at, sum
eg ngkur dgmi um

hvgrjar fylgjur, i ein skeiv arbeids- ella
hvilistgda kann hava & likamid. | hesum
partinum skal eg koma eitt sindur inn 4,
hvussu id man kann fyribyrgja ein stéran
part av hesum likamsskadum, vid m.a. at

laga innbdagv, tél

og ambod eftir ti

einstaka perséninum.
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Ymiskar steddir

Menniskjuni eru oégvuliga
ymisk i stedd. Medan japa-
narar og kinesarar liggja um
godar 155—165 cm i haedd i
medal, liggja vit nordbugvar
um godar 165—175 cm i
hadd i medal. Og fara vit til
Afrika, so f
sleg, i er
dvergar, med:
yvir tveir T
medal

Men eisini feroyingar imill-
um kann haddarmunurin
vera raettiliga storur, baedi
imillum bern a sama aldri og
vaksin a aldri. Og
gomlum degum voru forfedr-
ar okkara veel laegri i medan,
enn vit eru i dag. Hetta kann
man sjalvur vissa ser vid at
vitja gamlar, fridadar bygn-
ingar kring oyggjarnar og
kanna eftir hvussu, i rum
og hurdahaddir., bord- og
stolahaddir, seingjarlongdir
o.a. ofta véru so mikid minni i
stedd ta, at ein feroyingur i
medal stedd neyvan hevdi
kunnad nytt tey somu hus
vid innbugvi i sama liki i dag
Men tad hevur sjalvandi eis-
ini havt sina avirkan td. a
innbugvid ta a degum, at folk
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nnast har folka-

sama
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i ein avisan mun bdi ar-
beiddu, so6tu og légu edrvisi
enn vit gera i dag. T.d. naerm-
ast sotu nogv og
koyggjunum, og ti var tad
ikki so neydugt at gera taer so
langar. Tey soru eisini meira

svovu i

uppreett a stolunum ta, og ti

ftir

voru stolarnir eisini |

gjordir rattir og bei
tey flettu seyd, kruvdu fisk
og arbeiddu ull a sjalvum

r. Og

og ti var kanska
ikki bruk fyri nekrum bordi!

golvinum

Hus, innbugv, tol
og ambod

Hus, innbugv, tél og ambod
sum verda framleidd i dag,
verda sum oftast tilevnadi so-
leidis, at tey i so stéran mun
sum gjerligt passa til tann
einstaka brukaran. Men ta id
tad bara innanfyri ein avisan
folkabolk sum t.d. okkum for-
oyingar, er so stoérur munur a
fra personi til persoén i haedd,
er tad klart, at her verda
nekur eftir, har id steddin a
lutinum ikki kemur at passa
til teirra. Hetta serstakliga ta
i@ man veit, at t.d. so stérir
lutir sum hus, bilar og eins-

takir meblar ikki finnast i
ymiskum »nummar-
steddume«, sum vit kenna tad
ffa ském, toyi og ed8rum
kledningi. Eitt demi um
hette voru teir fyrstu japans-
ku bilarnir, i8 komu til For-
oyar. Hesir véoru so trongir
at ein medan persénir i haedd
sat ogvuliga kroystur i
teimum, av ti at teir véru zet
ladir til folk, id véru nogv
minni enn vit { haedd

Brukarin redur

Men medan brukarin ikki
redur yvir hdsa- og bila-
steddum (her meinast vid

steddina a ti einstaka husa-
ella bilslagnum), hevur hannn
noégv sterri avirkan a stedd
ina a innbugvi t.d., so at tad
just passar til hann. Men
nytir hann altid henda megu-
leika? Nei, tiverri. Hetta
kunnu fysioteurapeutar og
onnur serken innan manna-
likamid fortelja okkum alt
um. Men medan hesin sami
brukarin, sum er égvuliga
erkvisin i adrar matar, sum
td. ta i hann skal velja
kledir og annad, i passar
just til hann — her er ofta
talan um millimetrar — ja, so
tekur hann sar ofta av
lettum, ta i8 tad kemur til
innbugv, sjalvt um hesir
seinnu lutirnir eru négv dyr-
ari enn teir fyrru, um tad
skuldi gjerst neydugt, vegna
skeiva stedd, at skifta teir ut

vid adrar meiri héskandi
latir
Og hverjir eru so hesir

»hoskandi« lutirnir. Ju, tad
eru lutir, i8 vidkomandi kann
nyta at standa ella sita og
arbeida vid, kann sita og eta
vid v.m., kann sita ella liggja
og hvila ser i o.s.fr. — uttan
at kroppurin faer o6neydugt
fortred av hesum. Hesir lutir
kunnu bytast upp i fylgjandi
bolkar Arbeidsbord til
standandi arbeidi, stérlar,
beinkir og krakkar til at sita
og arbeida, eta o.a. a, bord til
sitandi arbeidi ella at sita og
eta vid v.m., bleytir stolar og
sofur at hvila seg i, sengur og
liknandi at sova i, og reolir og
skap at goyma lutir i

Innbugvid og
mannakroppurin

Av ti a hver einstakur bruk-
ari sum af’ur nevnt, er

ymiskur i stedd og kropps-
bygningi (habeintur, labeint-
ur os.fr), er tad eingin
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ntabel« yvir, hvussu i matini
4 innbugvinum skulu verda
til ein avisan aldursbolk. Té,
finnast nakrar reglur, i8 tann
einstaki brukarin kann retta
seg eftir. Taka vit teir eins-
toku meblarnar i ti radfylgju
sum teir eru nevndir oman-
fyri, siga hesar reglur okkum
fylgjandi.

Arbeidsbord til standandi
arbeidi eiga at verda i einari
haedd upp fra golv, id svarar
til 10—15 cm undir alboga-
haedd. Verda tol nytt i stand-
andi stedu, id krevja nogvar
armkreftir, so sum borimask-
inur, rerimaskinur ella bara
at knoda eitt breyd, eigur ar-
beidshaeddin her at verda
einar leegri enn tann
fyrra. Eitt undantak
vid standandi arbeidsbord
r sonevndu skrivipult-

v ti at hesir vanliga
eina flatu, id hellur a
skak uteftir og at ein ti ikki
noydist at toyggja seg inn
yvir platuna, kann henda
bordplatuhaedd verda i eini
heedd, i3 svarar til undirkant
alboga. ella 10—15 cm oman-
fyri vanliga, standandi bord-
platuhaedd (malt upp til
nidara kant av skriviplatuni).

Sitiheeddin a stélinum,
beinkinum ella krakkinum
eigur at svara til longdina a
beinunum, malt fra ilini til up
undir knaesbotarnar. Og siti-
dypdin hevur her eisini sin
stora tydning. Ein tummil-
fingraregul sigur, at haddin i
setrinum fra golvi, pluss
dypdin a setrinum, ganga vid
tvey skal svara til haddina a
personinum. So um hesin
liggur um 176 cm i hadd og
hann situr val a stolinum,
sum hevur 45 cm sitihaedd,
eigur tann raetta sitidypdin
hja honum at verda 43 cm (45
+ 43 x 2 = 176 cm). Tad vil
vid edrum ordum siga, at
haegri vit fara vid stolasetr-
inum, grynri verdur tad (barr-
stolar t.d.), og legri vit fara
vid setrinum, djupari verdur
tad (hetta er t6 mest vanligt
at siggja vid lagum og
djupum sofameblum). Men
felags fyri oll hesi stolas
er, at kroppurin faer loyvi at
verda so upprattur sum
gjorligt. Krevur arbeidid, at
man skal toyggja seg inn yvir
eitt bord t.d., er tad ein fyri-
munur, um stélasetrid kann

5 cm
i samb

1Iem

sveiggjast framyvir. Eisini
hevur tad storan tydning, at
ryggurin i hverjari einstakari
stedu verdur stydjadur av
einum stolabaki, i eigur at
sita beint omanfyri lendarn-
ar, og sum kann flytast aftur
og fram. Er stélurin so miki8
hegur, at beinini ikki rekka
nidur a gélv, eigur hann at
hava innbygdan fétstudul,
ella at ein leysur fotstudul
verdur nyttur istadin.
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Ein bordhadd til vanligt
sitandi skriviarbeidi t.d. kann
eisini nytast til spisibord,
fundarbord v.m. Haddin a
hesum bordunum eigur at
verda soleidis, at beinini (her
lorini) ganga vel millum
stolasetur og nidara part av
bordplatukonstruktionini. He-
sin fraleiki svarar til 20—25
cm Ratta  bordhaddin
verdur so: Sitiheedd + fra-
leiki millum hesa og bord-
platukonstruk. + bordplatu-
tjukd. Verda tél so sum
skrivimaskinur, seymimask-
inur o.a. nytt i sitandi stedu,
eigur arbeidshaeddin her at
verda einar 5 cm laegri. Til
sitandi arbeidi so sum tekn-
ing o.a. er tad ein fyrimunur,
um bordplatan kann sveiggj-
ast, so at man ikki noydist at
sita vid boygdum ryggi
innyvir bordplatuna.

Sofameblar og adrir bleytir
meblar eiga fyrst og fremst
ikki at verda ov lagir, ov
djupir og ov bleytir, so at
man noydist at toyggja seg
nogv framyvir hverja fer ma
nskal rekka yvir at sofabord-
inum ella at koma burtur ur
teimum aftur. Hesir meblar
eru atladir at sita leingi i, og
t1 eiga teir at
studul til rygg.
kanska armarnar vid
t.d. ein
nevndum

geva godan
nakka og
Tad er
fyrimunur hja so-
lesi-lenistoli, at
setur og stolabak (vid nakka-

studli} kunnu sveiggjast

aftur og fram, so at man ikki
noydist at sita i somu stedu
alt ov leingi i senn. Gomul
folk, id oftani lida undir
ymisk sliteySkenni sum gikt

a., sita best i einum ikki ov
bleytum lenistoli, id er einar 5
cm hagri enn ein vanligur
stolur av sama slagi. Hartil
skal hesin stélurin ikki verda
ov djupur og ov aftura-
boygdur.

Sengurnar eiga at verda so
mikid langar og breidar, at
vidkomandi personur vel og
virdiliga feer ligid utstrektur
og far vent sar i teimum
Undirlagid eigur ikki at verda
ov bleytt og haeddin fra gélv-
inum upp til yvirkant a
madrassu eigur ikki at verda
leegri enn 5 cm undir stéla
sitihedd til vidkomandi
person, annars verdur seingin
ov tverlig at reida upp og at
koma upp ur. Eg skal ikki
koma neerri inn a hetta mal,
av ti at hetta er ein grein, i3
veael og virdiliga hevur verid
vidgjerd i bledum og tidarrit-
um i samband vid utbjoding
av madrassum og seingjar-
slegum.

Skap og reolir eiga at verda
soleidis tilevnad, at man
rekkur upp til ovastu hill og
at man sleppur til nidastu hill
uttan hovastak. Er tann
nidasta hillin so mikid djup,
at man noydist at liggja a
kneum fyri at rekka inn a
botnir i henni, er tad ein fyri-
munur um henda hill og
kanska tann nasta vid kunnu
trekkjast ut a glidarum

I nasta partinum skal eg
koma nzrri inn a hetta og
umskriva tad til talsteddir til
hvenn lut szr, umframt
onnur vidurskifti i hava

tydning i hesum sambandi.
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