Generelle anbefalinger omkring
arbejdsstillinger

Et skrat fremadstillet seede g@r det lettere at opretholde et svaj i leenden,
som er vigtigt i forhold til at undga overbelastning. Rygleen er med til at
opretholde rygsgjlens stilling. Fédderne skal ogsa kunne na gulvet.

Anbefalinger til den siddende stilling:
Stolesaedet skal indstilles,

sa vinklerne i albue, hofte og
knzeled er mellem 105°-120°.
Fodleddet mellem 90°-100°.
Vinklen mellem krop og
underarm 0-15°.

En fastlast siddestilling med-
ferer, at musklerne far nedsat
blod- og ilttilfgrsel samt bort-
skaffelse af affaldsstoffer.
Bl.a. derfor er det vigtigt at
variere siddestillingen samt
gore brug af den staende
arbejdsstilling.

Den staende stilling:

En god mulighed for variation er at bruge bordets haeve-seenkefunktion,
kom op og sta mindst 4-6 gange om dagen. | staende stilling er det vigtigt
med en god bredde mellem fgdderne, strakte ben uden at overstraekke
knzeene og lige vaegtfordeling pa fedderne.

Fokus pa
nakke og skuldre

En guide til gvelser og generelle anbefalinger
omkring arbejdsstillinger



Anatomi og fysiologi
omkring nakke-skulderomradet

Kroppen er skabt til bevaegelse. Stillesiddende arbejde, med hgje krav

til praecision, vil ofte lase musklerne omkring nakke og skuldre, nar de skal
fastholde en bestemt stilling. Nar en muskel skal udfgre en konstant
spaending over laengere tid, vil blodtilfgrslen blive afklemt og dette
hindrer tilfgrsel af energi og ilt samt bortskaffelse af affaldsstoffer.

Det kan fgre til ubehag og smerter i muskulaturen sa som hold i nakken,
traethedsfornemmelser i omradet, nedsat bevaegelighed og stivhed. Det
kan ogsa give hovedpine.

Derfor er det vigtigt med optimale arbejdsstillinger og variation i disse,
saledes at kroppen kan opretholde en god blodgennemstrgmning og
derved undga oplevelser af smerter og ubehag. Der kan selvfglgelig vaere
arbejdsopgaver, som kraever en lidt belastende arbejdsstilling og det kan
balanceres med aktive pauser, hvor du kommer op at sta og far bevaeget
kroppen igennem. Lyt til din krop og meerk efter, om den giver dig

et signal om, at det er tid til lidt bevaegelse.

@velser for muskulaturen i nakke-skulderomradet

Lang nakke — traek hagen ind og lav
dobbelthage. Maerk straekket i nakke-
musklerne og hold stillingen i 2-3 sek.
Gentag 10 gange.
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Traek hagen ind og lav dobbelthage
—drej hovedet fra side til side i lang-
somt tempo. Gentag 10 gange ftil
begge sider.

BR
oFs

Traek hagen ind og lav dobbelthage

— laeg gret ned mod skulderen og hold
stillingen i 2-3 sek. Gentag 10 gange
til begge sider.

Traek hagen ind og lav dobbelthage
— for hovedet langsomt bagud og kig
opad. Gentag 10 gange.

Skulderfirkant — traek skuldrene sa
langt op under grene du kan. Hold
dem oppe, mens du fgrer dem bagud
og samler skulderbladene. Fgr dem
langsomt ned og frem pa plads igen.
Gentag 10 gange.

Vend handfladerne opad — straek
langsomt armene bagud og handfla-
derne udad. Fgr armene ned og frem
pa plads igen. Gentag 10 gange.



