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Ergonomen tipsar. Lasta arbetsstaliningar vid intensivt datorarbete kan ge nackbesvar, vilket
webbredaktéren Eva Ahlberg har. Ergonomen Christina Skantze ger henne radd som kan lindra
besvaren.
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Eva Ahlberg ar webbredaktor pa
Skolledarférbundet i Stockholm och
jobbar dagligen och lénge framfor
datorn. Hon har besvir i sin nacke
och brostrygg, sa vi lat henne méta
Christina Skantze, leg. sjukgymnast
och erfaren ergonom, for att fa tips
om sin arbetsstéallning och nagra
enkla 6vningar for att lindra besvaren.

AV SVERIGES DRYGT fyra miljoner arbets-
tagare ir det nu nirmare tre miljoner som
anvinder dator i sitt arbete. Statistiken vi-
sar att 30 — 40 procent av dem varje vecka
har ont 1 nacke, axlar och armar. Det ir
fullt logiskt, eftersom manniskan ar gjord
for rorelse och variation och inte for stil-
lasittande. Det finns darfor ingen arbets-
plats som ér sa bra utformad att vi kan sit-
ta och arbeta vid bildskdrm hela dagarna
utan att 1 lingden fa besvir.

Lasta arbetsstdllningar som vid inten-
sivt och ensidigt tangentbordsarbete, kan
exempelvis ge obehag och virk i nacke,
axlar, armar och hinder. En del siger att
de har musarm, en del att de fatt gam-
nacke. Oavsett vad besviren kallas tar de
mycket energi och kan vara svéra att fa
bukt med om inte grunden till problemen
atgardas.

EVA AHLBERG AR webbredaktor pd Skol-
ledarférbundet 1 Stockholm, har datorn
som sitt huvudsakliga arbetsverktyg och
har linge besvirats av nack- och brost-
ryggssmarta. Hon har ett hoj- och sink-
bart skrivbord, vilket gor att hon ibland
stdr och jobbar.

— Det drjattebra att ha den mojligheten,
sager Christina Skantze, leg. sjukgymnast
och ergonom. Det bista ar att vixla mellan
stiende och sittande under dagen. Men jag
skulle inte rekommendera dig att st hela
dagen, di tangentbordsarbete ir ett finmo-
toriskt jobb. Det gar at mer energi fOr att
halla balansen samtidigt som du jobbar.
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Béade nidr man sitter och star ska under-
armar och hinder avlastas mot bordet, si-
ger Christina och ber Eva att prova sig
fram till ritt hojd pa skrivbordet.

— Nu kidnns det bekvimt, sdger Eva ef-
ter lite laborerande.

— Det allra viktigaste dr vad som kidnns
avspint for dig. Men just nu har du nis-
tan inget stod for dina underarmar, obser-
verar Christina. Ser du hur mycket plats
din manushéllare tar? Den gor si att du
nistan har tangentbordet vid bordskan-
ten.

-Ja, det har jag inte tinkt pd innan, sva-
rar Eva och tittar extra noga pa den vita stal-
stillningen som haller hennes papper.

MANUSHALLAREN AR inblandad dven i ett
annat problem. Evas datorskirm star all-
deles f6r hogt, placerad som den dr ovan-
pé manushallarens sockel.

- Dina hjilpmedel ska tvinga dig till att
ha en bra arbetsstillning, men med den
hir manushaéllaren dr det precis tvirtom.
Datorskdrmen hamnar for hogt, vilket ir
anstringande for din nacke och dina
ogon, forklarar Christina.

Det mest avspanda laget for 6gonen ar
om datorskdrmen dr lagt placerad s att
blicken ar litt nedatriktad.

- Da vilar 6gonen pa skirmen utan du

Synen viktig. Det ar battre nar datorskarmen
star direkt p& skrivbordet, d& blir blicken natur-
ligt nedatriktad.
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behover lyfta blicken eller skjuta fram ha-
kan for att se bittre.

Allt som ér anstringande f6r 6gonen
blir ocksa en belastning pa nacken, beto-
nar Christina.

— Hair har vi formodligen en av orsaker-
na till att du inte kan halla nacken rak, ut-
an har fatt din gamnacke”.

HON FRAGAR oM Eva har terminalglasog-
on, och Eva tar fram dem ur ett fodral
och byter ut sina vanliga glaségon mot
dessa.

— Jag ser jittebra pa skirmen med ter-
minalglasdgonen, men jag kan inte se vad
som stir pA mina papper. Mina vanliga
glasdgon har progressiva glas, men inte de
hir. Det gor att jag inte anvinder dem si
ofta; bara nir jag arbetar lingre samman-
hingande perioder med redigeringsarbe-
te. Ofta dr arbetet mer varierat och dé be-
hover jag kunna ldsa ocksa.

DET AR INTE fOrsta gingen Christina, som
utbildar optiker i ergonomi, méter denna
problematik.

— Tyvirr har inte alla optiker utbild-
ning 1 att gora terminalglasdgon med
“ndrprogressiva” glas. Friga efter det nir
det 4r dags att bestilla nya. Ska det vara
nagon nytta med terminalglaségon ska de

Synergonomi

Ett mycket eftersatt omrade i arbetsmiljon
ar synen. Bildskarmsarbete &r synkravande
och darfér behéver man kontrollera
synergonomin fér att inte drabbas av
huvudvark och ljuskanslighet, sveda och
gruskénsla i 6gonen och nack/axelbesvar.
Ser man daligt rattar man instinktivt in
kroppen for att kompensera detta. Det kan
leda till d&liga arbetsstallningar, som att man
sitter med huvudet framskjutet och spanner
musklernainacken hela tiden. Darfor ar det
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sliter pa din nacke

ju passa bade individen och arbetsuppgif-
terna.

Christina och Eva kommer &verens
om att prova att lyfta bort manushéllaren
och se om det gor ndgon skillnad for Evas
arbetsstéllning.

Det som sker ér att tangentbordet nu
kan skjutas in lite grann och Evas under-
armar far mer understdd. Nir datorskir-
men nu stir direkt pd bordet blir Evas
blick naturligt nedatriktad.

— Mirker du vad som hinder med din
nacke? fragar Christina.

—Ja, det kiinns riktigt bra. Men det tar s3-
kert en liten stund att vinja sig, svarar Eva.

Christina avslutar sitt besok hos Eva
med att instruera fem enkla vningar for
okad rorlighet, cirkulation och avspin-
ning i nack- och skulderregionen. Eva
gillar den sista — skuggboxningen - allra
mest verkar det som.

- Ah, vad sként. Man kommer verkli-
gen 4t brostryggen, det ir precis dir mel-
lan skulderbladen jag brukar fa ont.

Att dvningarna satte igang blodcirku-
lationen syns dven pa hennes lite mer ro-
siga kinder.

LOIS STEEN VIVANCO

Till 6vningarna >

viktigt att den som arbetar vid bildskarm mer
an en timme under arbetsdagen ska
genomga regelbundna synundersékningar.
Arbetsgivaren ska sté for kostnaderna for
synunders6kning och sérskilda glaségon
for bildskarmsarbete om arbetstagaren
behover s&dana.

L&s merpa : www.av.se

Kélla: Broschyren Arbeta rétt vid
bildskdrmen, Arbetsmiljéverket
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ovningar for nacke och skuldror

Tillbringar du storre delen av arbetsdagen framfor en dator? Sitter du med huvudet framskju-
tet? Borjar nacken bli 6m och stel? Har far du nagra enkla évningar for 6kad rorlighet,
cirkulation och avspanning i nack- och skulderregionen. Ovningarna kan goras bade sittande
och staende. Men sitter du under st6rre delen av arbetsdagen sa rekommenderar Christina
Skantze, leg. sjukgymnast/ergonom, att du reser pa dig nar du ska genomféra 6vningarna.

Skulderlyft

Hallningsévning

Sa bdir gor du: Sta stadigt och rita pa ryggen. Andas in och dra sedan hakan
bakat in mot halsen sa att du fir en ordentlig dubbelhaka. Nir du andas ut
later du samtidigt hakan slappna av. Upprepa 10 ganger.

Syfte: Att inta en mer bittre hillning dir huvudet inte befinner sig f6r lingt
fram. Nir huvudet ir framskjutet, blir det tyngre och mer péfrestande for
nacken att hélla upp.

Tiink pa: Om du tycker att det ar svart att dra in hakan rakt bakdt, ta hjilp
av ett par fingrar for att styra rorelsen.
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Drain hakan.

"Gamnacke”.

Sa béir gor du: Lit armarna hinga rakt ned lings sidorna. Andas in och
spann musklerna kring axlar/skuldror och dra upp dem mot taket. Hall
kvar ett par sekunder och slipp sedan efter och lit skuldrorna sjunka
ned samtidigt som du andas ut. Upprepa dvningen 10-15 ganger om
dagen.

Syfte: Att du ska kunna slappna av i axlarna genom att vixelvis hoja och
sanka spinningen i musklerna. Efter en tid kommer du att bli mer med-
veten om hur det kinns att vara avspiand i axlarna, och mirka nir du

To6jning av nackrosetten

Sa béir gor du: Still dig i samma position som i 6vningen
ovan. Vrid huvudet it hoger si langt du kan. I detta lige
drar du in hakan och andas in och pa utandningen drar
du in hakan lite till. Hall kvar i detta lige i ndgra sekun-

Lyft och andas in. Slapp och andas ut. sitter med axlarna uppdragna dé du ér stressad. der. Slipp sedan efter och vrid huvudet at vinster si lingt
du kan. Dra in hakan pa samma sitt och hall kvar i nigra
sekunder. Upprepa 2-3 ginger.

Syfte: Att toja de sma musklerna i nacken som kallas nack-

Axelrullningar rosetten. De dr ofta korta och spinda nir man har langa

Christina instruerar Eva att tja nackrosetten. arbetsdagar framfor datorn.
Sa bér gor du: Sitt dina fingertoppar pa dina axlar och rulla axlarna bak-
it via sma cirkelrorelser. Direfter borjar du gora lite kraftigare cirkelrorel-
ser sd att hela skuldran involveras. Upprepa 20-25 ganger.

Syfte: Att 6ka cirkulationen och minska stelhet i skuldrorna. Men dvning-

Skuggboxning med 6ppen hand

en kan dven hjilpa dig att ta djupare och storre andetag om du andats for
ytligt, till exempel pa grund av stress.

Tiink pa: Axlarna kan kinnas trogrorliga i borjan nir du gor denna ov-
ning. Nir du gjort 6vningen ndgra ganger brukar motstindet minska och
lederna kinnas lite uppmjukade och smidigare att rora. De flesta sitter med
sina axlar lite framétroterade vid datorarbete, dirfor dr det bist att gora

Sa béir gor du: Strick fram hoger arm med handen 6ppen och handle-
den vinklad bakét. Samtidigt bojer du vinster arm och for den si langt
bakat du kan. Sedan ror du armarna vixelvis framat och bakat pa ett
lingsamt och rytmiskt sitt som i en skuggboxning med &ppen hand.
Syfte: Att 16sa spanningar och 6ka cirkulationen i musklerna i brostryg-
gen och skuldrorna.

rullningarna bakat. Rulla axlarna bakat.

text: LOIS STEEN VIVANCO foto: MARTINA HOLMBERG

Vi har specialbiblioteket med bécker och
filmer om funktionsnedsattningar, hjalp-
medel och tillganglighet. Oppet fér alla!
SOk och bestall i var bibliotekskatalog
Hicat pa www.hi.se/hicat

MUSARM?

Unikt svenskt patenterat musarmsstdd. Forebygger och lindrar besvar.
Latt och bekvémt - féljer armen. DuoPad, gérna en per handlov,
rekommenderas av ergonomer och sjukgymnaster.

Bestdll DuoPad idag - bé&de till dig sjélv och till nagon du bryr dig om! - '

Pris: 59:-/st

Hjalpmedaelsinstitutet

Ett nationellt kunskapscentrum - ett nav — inom omradet
hjalpmedel och tillgéanglighet fér manniskor med funktions-
nedsattning. Las mer pa www.hi.se

Box 510, 162 15 Vallingby
Tfn 08-620 17 00

Fax 08-739 21 52

Texttfn 08-759 66 30
E-post registrator@hi.se
Webbplats www.hi.se

Pa var webbplats, www.hi.se, finns Hjalpmedelstorget.
Dar finns bl.a. information om lekplatser, fritid, inkontinens,
kognition, smarta ting och tillgangligt boende.

Hjdlpmedelsinstitutet

WWW.DUOTECH.SE
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