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Leila a Loffti,

fysioterapeutur og ergonomirddgevi:

Musin kann vera
eitt skadadjor

Musaskadarnir, i0 koma av stgdugum telduarbeidi gerast
alt fleiri 1 tali og i ringasta fgri kunnu teir fgra til varandi
mein. Men skadarnir kunnu fyribyrgjast vid at innratta
arbeidsumhvervid eftir tgrvinum hja hverjum einstgkum,
sigur Leila a Lofti, fysioterapeutur, sum gevur fraleru a
arbeidspldssum um, hvussu arbeidsumhvegrvid verdur inn-

rettad sum fregast

TuribKioLBRO
Jens KRr. VanG

Teldan er ivaleyst eitt hitt
mest nytta arbeidst6lid i
dag. Hon er & ¢llum ar-
beidsplassum, i négvum
heimum og er av dlvara 4
veg inn | allar skdlarnar
Foroyum. Men hdéast teldan
er hent, kann hon elva til
dlvarsamar  trupulleikar
Vanligt telduarbeidi, sum
eitt nd skrivstovuarbeidi,
har td situr framman fyri
telduni dagin langan og ger
sama arbeidid vid litlari og
ongari variasjon, kann geva
teer stpduga pinu § pksl, arm,
alboga, handlid, fremsta-
fingur og tummil. Skadin,
sum i i hevudsheitum
stendst av arbeidi, man ger
vid smaum, lgttum rgrslum
— verdur 4 fakmali roptur
RSI, 19 stendur fyri Repe-
tetive Strain Injurie ella a
félkamunni musaskadi.

— Tad eru eini 5-6 ar
sidani, at eg sd fyrstu f6lkini
i mini klinikk vid arbeids-
skadum av hesum slag. 1
dag meti eg, at vit try i kli-
nikkini hava eini 10 f6lk i
midal um vikuna i vidgerd
moéti misaskada, sigur Leila
4 Lofti, sum hevur fysio-
terapividgerd a Argjum

— Folkini, 10 koma vid
sjikraecydkennum av hesum
lag, venda ser til okkara
vid eitt nd ilt i nakka ella
hgvudpinu. Ta id vit so
kanna, hvadani pinan kem-
ur, visir tad seg, at hon stav-
ar fra arbeidsumhvgrvinum.

— Alt telduarbeidi ma

metast vera strevid, tad er
minst lika strevid fyni
kroppin sum eitt og hvert
grovt arbeidi. Ti folk eru
giord til grovt arbeidi.
Telduarbeidi gevur tar eitt
lest arbeidsumhvervi, har
td situr 1 eini laestari stgdu
framman fyri skiggjan.

Varandi mein

— Vit siggja lzttari og verri
tilfeldi, men i hgvudsheitum
gera folk ikki vart vid seg
fyrr enn tad er komid hartil,
at tey ikki eru pinuleys i
fritidini. Og ta kunnu vit
tosa um ein arbeidsskada. |
dagliga arbeidi teirra merkir
tad, at pinan byrjar at gera
vart vid seg einar 2-3 timar
eftir at tey eru komin til ar-
beidis. I fyrstu atlggu sum
ein afturvendandi medi,
men eftir nakrar manadir
sum pina.

— Stéri syndarin er hesin
spenningurin, sum verdur
hildin yvir langa tid. Folk
kunnu fda varandi skada, ti
faa spengurnar ikki neyd-
uga blodflutningin oydi-
leggjast tzer. Og tad ber ikki
til at gera aftur. Liggja nerv-
arnar { klemmu, kann fgl-
ilsid 1t { hendurnar og fingr-
arnar 6régvast. Fleiri hava
fingid skurdvidgerd, men
tad er ikki ngkur varandi
loysn um ein kemur i sama
arbeidsumhvgrvi aftur, sig-
ur Leila 4 Lofti.

Ein varandi loysn er hin-
vegin, at ein og hvgr inn-
rattar szer arbeidshglid eftir
tgrvi. Har eru négvar loysn-
ir. T6l, bord, stélar, 1j6s og

telda verda sett soleidis, at
tad ber til at variera arbeids-
stgpduna so vl sum til ber.
Ofta er tad 6gvuliga litid
sum ger tann stéra munin,
t.d. flyta eitt bordbein ella
ein leidning, sum ger at ti
ikki kanst bruka tinar limir
optimalt

- Tad er ikki av minni
tydningi, at ti dugir at
stedga 4, tad eg kalli mikro-
stedgir. Istadin fyri at halda
musini medan teldan ar-
beidir, so hvil armin. Tad
krevur gott bordplass. Tak
so ein stedg d 2-5 minuttir
av og 4, har td fert yvir til
eitt hvort annad arbeidi.

— Ein moguleiki er eisini
at kanna, hvgrjar meguleik-
ar ti hevur til at variera ar-
beidid hji ter, so tad ikki
alla tidina verdur tad sama.
Og hja teimum flestu ber til.
Ein longri stedgur er eisini
av tydningi, har ti fert dt ar
telduumhvgrvinum, sudin-
um, og dustinum. Men tad
tydningarmesta av gllum er,
at td avmarkar nytsluna av
musini sum minst, ti ongar
arbeidsstpdur eru so gédar,
at ti kanst sita fleiri saman-
hangandi timar uttan at fia
trupuleikar.

Samanrenning
Musaskadar kunnu standast
av e \umunrcnnlng av
négvum ymiskum vidur-
skiftum, hvussu eru t6lini,
hvussu verdur arbeidid lagt
til rzettis, hvussu er arbeids-
stpdan og annad.

Ein fyribyrging ella ein
letti er, um ein, 10 hevur

£

Leila d Lofti, fysioterapeutur og ergonomirddgevi, heldur, at arbeidspldssini sum heild
eru positiv yvir loysnum, sum fyribyrgja arbeidsskadum av telduarbeidi. Eftir dheitan
gevur hon frdleeru i, hvussu eitt telduumhvervi verdur innrattad

stgdugt telduarbeidi, er
virkin i fritidini og ger
annad arbeidi gvugt av ti
vanabundna, eitt ni idkar
itrétt.

— Tad er fyrst og fremst
dbyrgdin hja hverjum ein-
stgkum at hava eitt gott ar-
beidsumhvervi. Min var-
hugi er, at arbeidsgevarar
eru 6gvuliga positivir yvir
fyri loysnum 4 trupulleikum
i telduumhvgrvinum. |
négvum forum hava teir als
ikki vitad av trupulleikun-
um fyrr enn ein arbeidsfel-
agi ger vart vid seg. Tad er
hugburdurin hja arbeids-
plassinum, sum er avger-
andi fyri, hvussu arbeids-
umhvervid er. Ta er tad av
stérum tydningi, at arbeids-
f61kid studlar hvenn annan,
og at tad verdur virt, at onk-
ur fer fra at faa hvild. Eg
kann nevna eitt domi um
eina Ogvuliga positiva
broyting i arbeidsumhverv-
inum, har tad er loyvt ar-
beidsfolkinum at fara fra
telduarbeidinum og leggja
seg nidur a gélvid eina lptu
til hvild

Musaskadar ern ikki vid-
urkendir skadar enn. Sostatt
ber ikki til at fia endurgjald
fra arbeidspliassinum, um
ein hevur fingid varandi
skada. Men vidurkenningin
er kanska dvegis, ti i Dan
mark verdur hesin arbeids
skadi fyri fyrstu ferd lagdur
fyri Erhvervssygdomsud
valget. Tad er av alstérum
tydningi, at folk verda gjord
varug vid trupulleikarnar, so
skadarnir verda frabodadir
Skadarnir eru har, tad redur
bara um at gera vart vid teir
so kanningartilfand er npkt
andi

Bernini vandabolkur
Ein donsk kanning, sum
vard kunngjerd seinasta
heyst, visir, at sokallada
wzappara-zttarlidid”, tey
ungu millum 12-16 ér, eru
storbrikarar av teldu. Hag-
tplini vistu, at tey brika 6-
7 timar um dagin tl elek-
tronisku fjplmidlarnar, eina
mest til telduna — um dagin
— Tad dhugnaliga er, at
bernini reint motoriskt ikki
verda ment, ti samspzlid
millum veddar, nervar og
heila verdur ikki stimbrad
Likamliga biningin hongur
saman vid ti sdlarligu. Ta
10 hesi, sum byrja sma at
sita nogvar timar framman
fyri telduni kanska vid
telduspplum, eina ferd

seinni gera vart vid drinini,
verdur tad ikki talan um
musaskadar, men négv
storri skadar. Ti eiga ol for-
eldur og avvardandi at av-
marka tidina, bernini sita
framman fyrni telduna. Eisini
skilarnir hava eina dbyrgd,
ni teldurnar av dlvaraeru a
veg inn i allar skalar. Allir
skularnir og allar skula-
nevndirnar i Foroyum faa
tilfar, sum felagid hja
donskum fysioterapeutum
hevur gjort um hvussu
skadar kunnu fyribyrgjast,
sigur Leila 4 Lofu, fysio
terapeutur og ergonomirad-
gevi at enda i vidtah
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Gott inniklima
Turran bil
Doggfriar rutar

- ti hevur FORD MONDEQ aircondition
sum standard
Ol snakka um vedrid, men FORD MONDEOQ
ger nakad vid tad
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