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Sosialurin

So sleppur tu
fra musaarmi

Vit sita alt meira
still og alt meira
framman fyri einum
telduskermi.

Hetta hevur vid ser
at sjukdomurin
musaarmur er a veg
at gerast ein nyggjur
heilsutrupulleiki.

MUSARMUR

Inna Tornroos
inna@sosialurin.fo

Venjingar imo6ti mdsarmi

Musaarmur er eitt savnings-
navn fyri pinu i armunum,
nakkanum, ekslunum,
rygginum, hondlidunum og
fingrunum, 10 kemst av ov
ndgvari teldunytslu.

Trupulleikarnir koma
i flestum forum av, at vit
sita ov still og bruka somu
veddar i langa tid. Ofta eru
tad teir litlu veddarnir sum
eru i serligum vanda.

T4 ein hevur fingid
trupulleikar vid mtisaarmi er
torfort at sleppa av vid tad.
Nogv verda noydd at verda

burtur fra arbeidi i langa tid
ella at skifta starv.

Ti er gott at vera fyrivarin
so ein sleppur undan
hesum.

Ein godur hattur er ikki at
sita i somu stedu allan dagin
uttan at taka pausu og gera
okkurt annad eina lotu.

Eisini hevur tad stéran
tydning hvussu arbeids-
umstgdurnar eru.

B Knappabordi  skal
verda beint framman fyri
teer, og 15 cm inn 4 bordi

Her eru nakrar venjingar ein kann gera framman fyri
telduskermin. Ger tey nakrar ferdir um dagin:

so at hondlidin kann hvila a
bordinum.

B Mauasin skal eisini
verda 15 cm inn 4 bordi og
liggja beint uppa siduna av
knappabordinum. Eisini ber
tilathavahanabeint framman
fyri  knappabordinum.
Hetta hoéskar serliga veel
til konufélk, sum ikki
hava so breidar herdar sum
mannfolk.

M Skriviboroid skal verda
instilla so, at undirarmarnir
kunnu hvila 4 bordskivuni.

B Stolurin skal verda

ferdir.

Boygg hovdid aftureftir og vriggja hovdio frd sidu til siou 2-4

umleid 20 sekundir

Drag hokuna inn og spenn hovdid aftureftir. Strekk nakkan i

Pressa légvarnar méti hverjum e0rum og lyft armarnir titeftir.
Toyggj i umleid 20 sekundir.

Ypp oksl upp og nidur 2-4 ferdir

so at fetirnar kunnu hvila
4 goélvinum. Vinkulin &
knedunum skal verda umleid
110-120 gradir.

B Telduskermurin skal
verda umleid 60-80 cm fra
teer. Storri telduskermur -
storri frastodu, so ta sert
allan skermin.

B Athava ndégvar ymiskar
lampur er gott. Um ta
hevur eitt vindeyga neer vid
skermin, skalt ti helst hava
persiennir, so at ta sjalvur
kanst styra ljésinum, sum
kemur inn. Ansa eftir, at

ongin lampa lysur beint 4
skermin; tad kann skada
eyguni.

B Royn og ler teg at nyta
knappabordi meira enn
musina. Tad er betur fyri
hondina.

Her erunekur knappabords
“shortcuts”

B Klipp at - Ctrl +x

M Klistra inn - Ctrl + v

B Kopiera - Ctrl + ¢

B Goym - Ctrl + s

B Opna - Ctrl + 0

B Skriva ut - Ctrl + p

M Angra - Ctrl + z

Boyggj hondina so négv sum gjorligt og vriggja armin titeftir.
Strekk armbogan. Toyggj i umleid 20 sekundir.

sekundir.
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Drag hokuna inn og boygg hovdio til siouna. Toyggj i um 20

>

Pe,

Drag hokuna inn og boygg hovdio frameftir. Legg hondina d
hovdio og tryst varliga mdti bringuni. Umleid 20 sekundir.

Fleetta fingrarnar og strekk armarnar 4t. Td toyggjur tii

voddarnar millum herdablodini it. Umleid 20 sekundir.



