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Sitio aktivt vio

Tao er ikki lika mikid, hvussu ein bilfgrari situr i bilinum
undir koyring. Alt hetta kann fyribyrgjast vid at sita aktivt vid
rgttum ryggi. Trupulleikar sum t.d. spenningshgvudpina og
afturvendandi nakkahald kunnu fyribyrgjast vid at sita aktivt
vid rgttum ryggi. Modell: Gudbjerg & Lofti

Myndir: Jens Kristian Vang

At bilfgrarin situr vid
aktivt rgttum ryggi
undir koyring hevur
storan tydning, sigur
Leila a Lofti fra Fysio-
terapi a Argjum, id
her gevur géo rad um
reettan kropsburd hja
bilfgrarum

KROPSBURDUR

Ein bilfgrari hevur négv at
gera undir koyring. Tad er
ikki so einfalt, sum tad seer
Gt til. Baeoi ta koyrt verdur,
og ta bidad verdur, er allur
kroppurin til arbeidis.
Hann skal m.a. hyggja til
sidurnar, i bakspeglid, siou-

speglini, skifta gir, og t.d.
tendra viskararnar, t& brak
er fyri ti. Beinini eru eisini
alla tidina i gongd, eitt a
speedaranum og hitt & varo-
haldi, ti tad kann verda
brak fyri at bremsa, hverja
lgtu tad skal vera. Hevur
bilurin vanlig gir, skal
vinstra bein vera standby til
koblingina. Bilfgrarin er og
eigur alla tidina at vera &
vardhaldi.

Flestu nyggir bilar eru
ergonomiskt so val inn-
reettadir, at teir teir slita og
oydileggja bilfararan sum
minst. Eisini eru nogvir av
nyggju bilunum so val
gjerdir, at teir hava "anti-
whiplash setur".

Setrid er av stérum tydn-

rgttum ryggi

ingi fyri bilfgraran. Hveann
tydning tad hevur, ma
siggjast i ljésinum av, hver
bilfgrarin er, um hann t.d.
situr ndgv i bilinum i senn
(meira enn 2 timar), um
hann javnan idkar itrétt, um
hann gongur nogyv, stukklar,
ella um hann vanliga ar-
beidir uttandura.

Sitistedan i bilinum ma
vera soleidis, at onki krops-
ligt er til hindurs fyri, at
bilfgrarin kann snara hgvd-
inum til vinstru og hagru,
ella at hyggja aftur um bak.

T kanst gera eina roynd
har ta situr i lgtuni: Hang i
stélinum vid rundadum
ryggi og hygg til vinstru og
sidani til hggru. Reetta nu
ryggin heilt upp (nalvan

Lesid

inn) og hygg aftur til
vinstru og hggru. Merkti td
nakran mun? ner faldist
nakkin lidiligari?

Tad er soleidis, at betri
kropsburd vit hava, meira
gkonomist arbeida veddar,
lidir og lidbond. Urslitid av
ti betrada kropsburdinum
merkja vit sum meira orku,
samstundis sum nervalagio
sleppur undan gllum hesum
spillarbeidi, id0 kemur av at
vgddarnir i ti skeiva krops-
burdinum stridast innan-
hysis, ti i " hangistgduni
endar tad vid, at dynam-
iskir (lioandi) veddar skifta
um vid stabiliserandi (hald-
andi) vegddar.

Vit kunnu taka nakkan
sum demi: Vagddarnir inn-
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-so eru tit vio!

ast vid geislarnar eru sta-
biliserandi, teir verja alla
tidina lidirnar. Veddarnir i
nakkanum / halsinum (teir
vit kunnu fgla), eru dynam-
iskir, teir gera tad maguligt
hja okkum at flyta hgvdio.
T4 teir dynamisku veddar-
nir verda noyddir at arbeida
sum stabiliserandi (hangi-
kropsburdurin), so visa teir
sina 6nggd vid at bliva ov
spentir, vid t.d. spennings-
hgvudpinu sum fylgju, og
t4 verdur Urslitid at teir
stabiliserandi  vaddarnir
vikna vio t. d. afturvend-
andi  nakkahaldi  sum
fylgju. o
Alt hetta kann fyribyrgj-
ast vio at sita aktivt vid

rettum ryggi.
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Rukkutir
roykjarar

Roykjarar siggja ofta
eldri at enn ikki-roykj-
arar & sama aldri. Or-
sgkirnar til hetta voru
til fyri faum arum sio-
an 6kendar.

Bretskir granskarar
hava nyliga kanna huo-
ina hja einum bolki av
sjalvbodnum  folki,
sum royktu ein pakka
av sigarettum ella feerri
um dagin.

Urslitio  visti, at
royking gkir um fram-
leiosluna hja kroppin-
um av einum enzymi id
oyduleggur tad genid,
i0 syrgir fyri at hagin
er elastisk.

Kanningin visti eis-
ini at hetta enzymid er
meira aktivt i hadini
hja roykjarum, sum faa
nogva sél. At vera ov
nogyv Uti i s6l hevur eis-
ini eina aldrandi avirk-
an a haadina.

Kelda: Sunnhetsbladet




