30

Sosialurin

Nr. 113 - 17. juni 2005

So ringur kann kropsburdurin vera, medan arbeitt verdur vid teldu

So leett kann gerast. Her situr Hellen Haraldsen vid elastikki um akslarnar

Variation er lyklaorol
| einum telduumhvagrvi

Telduarbeidsskadar er
ein av trupulleikun-
um i dagsins sam-
felagi, men tad ber
veel til at fyribyrgja
hesum skadum

TELDUARBEIDS-
SKADAR
Myndir: Jens Kristian Vang

Vid at innreetta sitt arbeids-
plass vid ngkrum ergonom-
iskum meginreglum i huga,
kunnu trupulleikarnir hald-
ast burtur. Vert er alla tidina
at minnast til, at tad er
telduumhvgrvio, 0 skal
tillaga seg brukaranum og
ikki gvugt.

Ein uppreettur kropsburd-
ur hevur alt at siga fyri eitt
orkusparandi vgddaarbeidi.
Menniskjan i okkara parti
av heiminum er um at
missa tann g6da kropsburd-
in, og eru orsgkirnar Giva
nogvar til tess

Ein av orsgkunum eru
allir okkara sitandi timar -
heilt fra barnsbeini av. Fyri
at hjalpa til og begta um
hendan trupulleika, er Leila
& Lofti fra Fysioterapi a
Argjum komin vido hug-

Hellen visir her hvussu lett tad er. Ger elastikkid til eitt 8-tal,
og leet teg i tad sum tu letur teg i eina troyggju. Elastikkid faest
fyri minni enn 100 krénur & flestu fysioterapiklinikkum i
landinum

skotinum vid elastikkinum.
Hon hevur havt elastikkid
ati & fleiri skrivstovum til
royndarkoyringar, eins og
nemingar vid ringum

Her eru ngkur god rad

» Heeddin a stélinum skal passa til beinlongdina, t.v.s. at
allur foturin skal vera & gélvinum uttan at lgrini vera
kleimd.

+ Stélasetrid skal svara til 3/4 av leerlongdini, tad skal vera
plass til eina hondsbreidd millum forkantin & st6linum og
knaespgturnar. Her er vert at hugsa um adrar sitimggu-
leikar, t.d. & einum stérum bolti, brika ymiskar putur at
sita 4, ella stolar vid alternativum setri, har stgrri mggu-
leikar eru fyri rarslu medan arbeitt verdur.

» Um stélurin hevur rygglen, skal tad setast soleidis, at
lendastudulin fyllir lendarnar.

+ Knappabordid skal setast i haedd soleidis, at tt kanst
arbeida vio hvilandi akslum og undirgrmum, sum naestan
eru vatnreettir. Handlidirnir mugu ikki bendast ov n6gv
uppfra.

+ Eygnafréstgdan til skiggjan skal vera umleid 60 cm., ella
tina armlongd .

+ Tad skal vera plass framman fyri skiggjan til koncept-
haldara og knappabord, og plass framman fyri
knappabordid t hvila hedurnar & umleid 10 cm.

» Heeddin & skiggjanum skal vera soleidis, at ovasti kantur a
skiggjanum er &javnt vid eyguni, tad svarar til, at hugt
verdur eitt vet nidur i skiggjan.

+ Vippa skiggjan so tu seert vinkulraett & hann.

+ Skiggin skal setast so langt fra vindeyganum sum
gjerligt; men er bert plass vid vindeygad, og tu arbeidir
vio telduna meira enn tveir timar dagliga, so skal
dagsljosid koma inn fra siduni.

« Brikar ti musina, skal hon setast soleidis, at allur
undirarmurin hevur studul og kann haldast teett at
kroppinum. Royn at brika musina so litid sum gjerligt og
leer teg at skifta millum vinstru og hggru hond.

+ Gang medan tu tosar i telefon —

kropsburdi ganga vid ti.
G6ou royndirnar gera, at vit
na deila hetta vid tykkum
lesarar. Royn tad - og njot
tad!

Gdoan arbeidshug!

Kelda: Fysioterapi & Argjum v. Leilu & Lofti

Vanligir
aktivitetir
hjalpa veel

Fyri tey sum i sinum
arbeidi sita still allan
dagin, er tad av alstorum
tydningi at tey i adrar
matar regra seg og faa
motion. Vanligir gerand-
isaktivitetir hjalpa vel
Men tad eru ikki gll i0
orka hugsanina um at
fara & eina motionsmio-
stgd at sveitta ella at
ganga langar og krev-
andi tarar i bg og haga.
Men tad eru nogvir adrir
matar sum hjalpa vel,
og vanligir gerandis-
aktivitetir kunnu gera

g6dan mun.
Vid at vera i rimiligari
venjing, kunnu vit

halvera vandan fyri
hjarta- og &drasjukum.

Vid t.d. at ganga ella
sukkla til og fra arbeidi
og syrgja fyri at gera
okkurt kropsligt arbeidi
i fritioini. Hetta er ser-
liga galdandi fyri tey,
sum hava eitt arbeidi,
har tey sita still allan
dagin.

Um vit t.d. koyra til og
fré arbeidi, sita still allan
dagin & skrivstovuni vid
eina teldu, og ta vit so
koma heim eta vit ein
godan dgguroa fyri sio-
an at sita framman fyri
sjénvarpinum restina av
kvgldinum, kunnu vera
vis i at tad saest & okkum,
og vit kunnu rokna vid,
at vit fyrr ella seinni faa
heilsutrupulleikar.

Kropsligir aktivitetir
so sum t.d. gongtarar
geva g6da heilsu og
verja veel moti velfero-
arsjukunum i okkara tio,
saman vid salarligu
avirkanini av at ganga
ati i friskari luft.

Kelda: Sunnhetshladet



