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FORORD

Denne lommebog forteeller kort og godt, hvordan
arbejdspladserne kan forebygge og handtere smerter
i muskler og led via en samlet og fzelles indsats.

Rigtig mange medarbejdere og ledere far ondt i ryg,
nakke og skulder med risiko for langvarigt tab af
arbejdsevne og livskvalitet.

Derfor er det npdvendigt at saette fokus pa at forebygge
disse smerter og samtidig handtere og mindske
smerterne hos dem, der har ondt. Og her viser forsk-
ningen, at det er afggrende at holde sig fysisk i gang

og ga pa arbejde i det omfang, det er muligt.

Samtidig skal arbejdspladserne fortsat s¢rge for, at der
er de ngdvendige hjeelpemidler, og at arbejdspladsen
er indrettet og arbejdet organiseret, sa der er de bedst
mulige forudsaetninger for et godt fysisk arbejdsmiljg.

Det er udgangspunktet for Job og Krop i industrien,

der supplerer og understgtter den eksisterende
forebyggelsesindsats pa arbejdspladser i industrien.
Job og Krop i industrien er bygget op omkring fem bud-
skaber, de fem pmme punkter, som saetter rammerne
for en bred, forebyggende indsats - fra hjelpemidler
til fysisk aktivitet.




D E N De fleste far
o indimellem ondt
DAR LI G E i ryg, skulder
eller nakke.
N Y H E D Omkring 1/3 af de beskzftigede har haft
smerter i muskler og led flere gange

om ugen inden for de sidste 3 méneder.
Generelt er der flere, der har smerter i
job med fysisk kraevende arbejde.

Arbejdsmiljp og helbred i Danmark
Undersggelse blandt 16.300 beskzftigede, 2012




Bevaegelse virker!

Tidligere troede man, at muskler og
led skulle skanes, nar de gjorde ondt.
De seneste 15-20 ars forskning har
vist, at det forholder sig omvendt.
Det er bedst for muskler og led, at
man bruger dem, selvom det g¢r ondt.



BEVAGELSE ER ANDET
END FYSISK BEVAGELSE

Bevaegelse er ogsa, nar vi eendrer opfattelse,
sa vi ikke bliver bange og inaktive, nar vi far
ondt i fx ryg eller nakke. Men derimod holder

osigangidet omfang, det er muligt.

Beveegelse er ogsa, nar vi eendrer
holdninger og adfaerd

pa arbejdspladsen, sa medarbejdere med

ondt i fx ryg eller nakke kan blive pa arbejde

i det omfang, det er muligt.

9



OMME
PUNKTER

Her er fem gmme punkter 1
at arbejde med, nar I vil
skabe god fysisk trivsel pad
arbejdspladsen. Sa bevaeger

Hold kroppen i gang.

Det er ikke farligt at bruge de
muskler, der g¢r ondt. Tvaertimod.
I jer hele vejen rundt. De far det bedre af at blive brugt.
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Skab balance : ellerﬁ"'o‘l'J og kro;ai |
Det kan ggre ondt, hvis jobbet e
stiller _s-ﬁbrre krav, end kroppen kan

klare'.f-"Balancjen skabes ved at justere
opgaverne og‘ styrke kroppen.
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LADSEN
ORGANISER INs TRUER
ARBEJDE T HINANDEN
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DET NYTTER AT FOREBYGGE

ORGANISER ARBEJDET

Organiser arbejdet, s kroppen
bruges fornuftigt, og ingen
belastes for hardt, for ensidigt
eller for leenge.

Afseet tid til pauser og ¢velser i
lpbet af arbejdsdagen.

INSTRUER HINANDEN

Serg for, at I hver iseer bliver
opleert og instrueret, sa alle laerer
at bruge kroppen fornuftigt.

Husk at gentage opleeringen og
instruktionen, nar der er behov for
det, fx til nye medarbejdere og ved
indfgrelse af nye metoder eller nye
tekniske hjeelpemidler.

INDRET ARBEJDSPLADSEN

Indret arbejdspladsen, sa kroppen
bruges fornuftigt.

Indret arbejdspladsen, sa det bliver
muligt at variere arbejdsstillingerne
og styrke kroppen.

Serg for, at I hver iseer har
indflydelse pa, hvordan jeres eget
arbejdsomrade er indrettet.

BRUG HJALPEMIDLER

Husk at bruge de indkgbte
hjeelpemidler.

Brug hjeelpemidlerne, nar I har
ondt, sa I stadig kan fungere.

Brug ogsa hjelpemidlerne,
nar det ikke gor ondt.



Man kan blive bange
for at bevaege sig

af frygt for at fa det
vaerre | den kropsdel,
der gor ondt.

Men det kan blive en
ond spiral.
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Hvis man overvinder
frygten for at bevaege
sig, nar det gor ondt,
er der storre chance
for, at smerterne
bliver mindre.

Og det kan blive en
god spiral.




Det ma anses for en del
af livet at have ondt i
ryggen af og til. Det er
oftest uklart, hvorfor vi
far ondt, men man ved
i dag, at den bedste kur
mod rygsmerter er at
holde sig fysisk i gang.

Overlaege Ole Steen Mortensen,
Arbejdsmedicinsk Afdeling, Kgge Sygehus
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God praksis

Fokus pa
fysisk trivsel gavner

To gange dagligt slipper medarbej-
derne loddekolben og mgdes til 5
minutters treening pa elektronik-
virksomheden Selektro i Mgldrup.
P4 virksomhedens tavlemgder har
medarbejderne desuden mulig-
hed for at stille forslag til 2endrede
arbejdsgange og indkeb af udstyr,
der kan forbedre den fysiske trivsel.
Det har mindsket medarbejdernes
skulderproblemer.

Laes mere om arbejdet med fysisk trivsel pa
Selektro pa www.i-bar.dk/jobogkropiindustrien
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Hvis jobbet stiller stgrre krav, end

kroppen kan klare, ¢ges risikoen for,
at man far ondt. Skab balance ved at
justere opgaverne og styrke kroppen.
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Lav sd meget variation i
dit arbejde som muligt,
og var opmaerksom pa,
at du ikke sidder i den
samme stilling hele
tiden. Der findes ingen
ergonomisk rigtig
siddestilling. Variation,
variation og variation

— det kan ikke siges nok.

Professor Karen Sg¢gaard,
Syddansk Universitet
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DET HELE MENNESKE

Nar vi far ondt, oplever vi det fgrst og frem-
mest som en fysisk smerte. Men vi reagerer
ogsa psykisk pa smerten - er den tegn pa, at
der er noget alvorligt galt? Endelig spejler vi
os i vores omgivelser. Familie, venner og kol-
leger er med til at pavirke, hvordan vi takler
smerter.

BIOLOGI
er kroppen med dens muskler og led
samt vores gener, k¢n og alder.

PSYKOLOGI
er vores fplelser og holdninger til smerte,
og hvordan vi reagerer, nar vi far ondt.

SOCIALE FORHOLD

er de normer og den kultur, vi er en del af
- bade derhjemme, pa arbejdspladsen og
i samfundet.

Alle tre forhold spiller en rolle for vores
fysiske trivsel.
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Vi har fra gammel tid
en kunstig tankegang
om, at krop og sjzl er
to forskellige ting. Det

er de ikke. De haenger
taet sammen og kan
ikke adskilles. Nar man
har smerter, pavirker
det psyken og omvendt.

Professor Johan Hviid Andersen,
Arbejdsmedicinsk Klinik i Herning




PASSIV AKTIV

Smerten kan ggre det ngdvendigt Din ryg og hele kroppen er

at blive i sengen en eller to dage. beregnet til at bevaege sig.
Men hvile er ikke en behandling. Hvis du holder dig fysisk aktiv,
Hvis du bliver liggende i laengere tid,

« udvikler du dine muskler

- bliver dine muskler svagere . styrker du dine knogler

- bliver dine knogler svagere . bevarer du din smidighed

- bliver du stiv i ryggen

- friggr din krop hormoner,
« fples dine smerter veerre som nedseatter smerten

« kan du blive nedtrykt « vil du fgle stgrre velveere

- bliver det sveerere og svaerere at - bliver det lettere at komme
komme i gang igen. i gang igen.
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| "H]aelpemldler virker - men kun
hvis de bliver brugt.

@ utaride rigtige hjaelpemid_ler?
FARESIGNALER .

it kobte

Hvis du har steerke smerter, der bliver veerre . HU.Sk at erge de ll’ld 0 . : e
gennem de fglgende uger, eller smerterne i | h]gelpemldlel' l '. [ U2 e i
gor dig utilpas, bgr du kontakte din leege. gl i { h IJF | .I

ar |
Der findes desuden nogle symptomer, som . Brug h]aelpemldlerne nar dll I
er meget sjeeldne, men hvis de opstar plud- : 1] ondt Sa du Stadlg kan funge‘-"e
seligt i forbindelse med ondt i ryg eller arme,
skal du kontakte din laege straks.

Brug ogsa h]aelﬁemlmemd
. t 1kkelg¢1[ dﬁu
|I I! !| 1| |] ‘

Laes om symptomerne og se en udfgrlig e
beskrivelse af faresignalerne pa -1 nar d
jobogkrop.dk/faresignaler 5 ) B

HUSK

Smerterne skyldes sjeeldent noget alvorligt




God praksis

Tunge lgft forsvandt

Hver vinter og forar er der travlt
pa veerkstedet hos Ega Auto-
handel, nar kunderne skal have
skiftet hjul med sommer- og vin-
terdeek. For i tiden var det kun de
fysisk steerke medarbejdere, der
fik opgaven. Men i dag kan alle
pa vaerkstedet lpfte opgaven ved
hjeelp af et selvbygget hjaelpemid-
del, uanset om de har en dag, hvor
de har ondt i muskler og led.

Laes mere om brug af hjeelpemiddel hos Ega Auto-
handel pa www.i-bar.dk/jobogkropiindustrien
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BYGEN 0000

- alle skal veere med

(€D i Det er et feelles ansvar at skabe god fysisk
/- "‘z%, : T A > trivsel pa jobbet. Alle pa arbejdspladsen kan
°.\ T R R ><‘\ gore en indsats.

INDIVIDET
- den enkelte medarbejder.

GRUPPEN
— kollegerne i teamet eller afdelingen.

LEDELSEN
- teamleder eller afdelingsleder.

ORGANISATIONEN
- samarbejdsudvalg, arbejdsmiljp-
organisation, HR og topledelse.

© @ ®6OQ

GANISATIO

—
—
T— — — — — —
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INDIVID

+ Varier din arbejdsstilling.

LEDELSE

+ Inddrag medarbejderne, nar opgaverne

- Hold pauser i arbejdet. tilrettelaegges.

» Nar en medarbejder har ondt:

Lav gvelser jeevnligt.
¢ ] & Aftal eventuelt andre arbejdsopgaver

« Brug hjeelpemidlerne i en periode.

- 0gsa nar det ikke ggr ondt.
5 g0 - Giv eventuelt plads til pauser og gvelser

- Hold dig i gang, og veer fysisk aktiv. i Igbet af arbejdsdagen.

+ Organiser arbejdet, sa ingen belastes for
ensidigt eller for leenge.

Alle pa arbejdspladsen  har en opgave.

GRUPPE ORGANISATION

« Husk hinanden p3 at variere arbejds- - Sgrg for, at der er de npdvendige
stillingerne og bruge hjeelpemidler. hjeelpemidler, og at der er balance mellem

Fordel opgaverne, sa ingen belastes job og krop.

for ensidigt eller for leenge. - Skab rammer for, at opgaverne kan
tilpasses og omfordeles, s medarbejdere
med smerter kan blive pa jobbet.

Lav eventuelt gvelser sammen i en pause.
» Stgt kolleger, der har smerter, til at blive :
pé¢arbej dg - Skab en kultur, der stgtter medarbejdere
med smerter i at holde sig i gang i det
omfang, de kan.
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ONDT | SKULDRE,
NAKKE, ARME
ELLER RYG?

Kortvarig treening af de
muskler du isar belaster,

kan mindske smerterne og
gpre dig mere klar til jobbet.
Det behgver ikke tage lang

tid. FA minutters traening med
mindst én af gvelserne, der
treenes effektivt tre gange om

ugen, kan veere nok.

46

Sidelpft

Traener musklerne i hele nakke- og skulderomradet. En
god ¢gvelse hvis du har smerter eller speendinger i nakken.

« Traed pa midten af elastikken.

+ Lgft armene lidt ud til siden og op til skulderhgjde eller
lidt hojere.

» Seenk armene kontrolleret igen.

+ Hold albuerne let bpjede under hele bevaegelsen.

47



Skulderbladsklem

Giver en rank holdning i nakke, skuldre og ryg — og er
god, hvis du ofte arbejder lidt foroverbgjet.

« Gor elastikken kort (skulderbredde) og hold den i
strakte arme foran brystkassen.

- Streek elastikken helt ud til du rammer brystkassen
og klem skulderbladene sammen.

- Fgr armene kontrolleret tilbage igen.

« Hold albuerne let bpjede under hele bevaegelsen.

48

Zig Zag

En god variation af foregaende gvelse, som styrker og
pger udholdenheden i den gvre ryg.

+ Gor elastikken helt kort (10-20 cm) og hold den i
strakte arme.

+ Kor i sma hurtige zig-zag bevaegelser nedefra og op og
ned igen flere gange.

+ Husk at slappe af i skuldrene.



TIPS

Veelg fprst de gvelser, der
traener de muskler, du har
ondt i.

Velg én eller flere af pvelserne,
og treen mindst 3 gange om
ugen.

-

Start med en let elastik. Nar
Traener de sma muskler, der styrer armen. Dem du fx du ka‘n lave 20 gentagelser
bruger, nar du arbejder med veerktgj eller computermus. uden besv&r, Skifter du tll

« Treed frem pa elastikken med det ene ben. ° .
+ Hold armene strakte foran benene. en haI'dE‘I'e E].astlk.
+ Lgft armene op og bagud samtidig med at du bgjer
albuerne.
- Fgr elastikken kontrolleret tilbage.

Udad-drejning oppe
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TIPS

Tag 20 gentagelser med
hver ¢gvelse. Du skal fgle,
det "syrer til” i de sidste
gentagelser.

Hold en kort pause (30 sek.)
mellem de forskellige
gvelser.

Hvis en gvelse ggr ondt, sa

nedseet belastningen. Eller
spring gvelsen over.

52

Tennisalbue - flexbar

« Tag med henderne modsat greb pa flexbaren, mens
du holder den teet til kroppen.

« Fokusér pa nederste hand, som har handfladen mod
kroppen (treeningshand).

 Streek armene ud samtidig med, at du vrider
flexbaren lidt — som var det en karklud.

« Drej nu et par gange op og ned pa flexbaren med
treeningshanden, som var den et gashandtag.

+ Gentag gvelsen med den anden hand som
treeningshand.

’Tennisalbue’ kan ogsa traeenes med hammer eller
elastik - se instruktion pa i-bar.dk
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Golfalbue — hammer

Hvis du har en golfalbue, har du ondt pa indersiden af
albuen og undersiden af underarmen. @velsen treener
disse muskler.

- tagfat i begge hamre s& hammerhovedet er bagved
kroppen

- sving let hamrene op bag kroppen og senk langsomt

-+ juster belastningen ved at holde teettere pa eller
leengere fra hammerhovedet

’Golfalbue’ kan ogsa traenes med flexbar eller elastik -
se instruktion pa i-bar.dk
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Kropsdrejning

Giver din rygsejle styrke og stabilitet — og treener de
muskler du bruger, nar du lgfter, star og gar.

- St elastikkens ende fast i noget solidt i skulderhgjde.

+ Hold armene strakte som et pistolgreb.

+ Drej overkroppen mens du fglger elastikken med hele
kroppen, som om du sigter med en pistol.
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Knaebgjning - Squat

Styrker musklerne i ben, baller og den nederste del af

ryggen - og treener de muskler du bruger, nar du lgfter,

Sstar og gar.

- Staret op med afslappede skuldre.
- Bgjikneaeene, mens du svinger armene frem, enden
bagud og overkroppen fremover.

« Hold et naturligt svaj i ryggen, nar du bgjer kneaeene.

56

Du kan downloade
et katalog med flere
gvelser med elastik,
flexbar og hammer
pa i-bar.dk.

Her finder du ogsa
link til videoinstruktion
af gvelser — blandt
andet makkergvelser.
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GOD PRAKSIS

Faerre smerter
og ¢get sammenhold

Medarbejderne hos Scandinavian
Tobacco Group i Assens har faet
bugt med smerter i leend, nakke og
skuldre ved at lave elastikgvelser
tre gange om ugen. Traeningen fore-
gar i grupper i arbejdstiden, men
medarbejderne aflgser hinanden,
sd maskinerne holdes i gang imens.
Feellestreeningen har gget bade den
fysiske trivsel og medarbejdernes
kollegiale sammenhold.

Laes mere om traening hos Scandinavian Tobacco
Group pa www.i-bar.dk/jobogkropiindustrien
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HARDT ARBEJDE
GIVER IKKE
GOD KONDITION

Styrketreening virker mod smerter, men det er
ogsa vigtigt at styrke konditionen. Konditions-
treening forebygger kredslgbssygdomme og
gor dig mere udholdende.

Alle har godt af konditionstreening — selv

hvis man har et fysisk hardt arbejde eller gar
meget. Her far man nemlig ikke pulsen derop,
hvor det giver en traeningseffekt.

Nar man vil forbedre sin kondition, skal man
bruge en stor del af sin krop samtidig med, at
man treener med hej intensitet. Det opnar man
sjeeldent i sit arbejde.

20 minutters konditionstraening 2-3 gange om
ugen, hvor du far sved pa panden, forbedrer
konditionen markant, hvis du ikke er vant til
at treene.

BEV/AGER DU
DIG PA JOBBET?

Stillesiddende arbejde, hvor du tilbringer det
meste af dagen pa en stol, er darligt for bade
kroppen og hovedet. Ogsa selvom du dyrker
sport i fritiden.

Vi er skabt til bevaegelse, og fysisk inaktivitet
er neest efter rygning den stgrste risikofaktor
for sygdom og tidlig ded.

Heldigvis er det nemt at ggre noget ved. Det
gaelder om at bevaege sig jeevnlig i lpbet af
arbejdsdagen. Tag trappen, g til fjerneste
printer. Det er godt for kroppen, og det holder
hjernen vagen.
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ASKEPOTFIBRE kan man kalde
defibre i en muskel, som ”star
tidligt op, gar sent i seng og
slider hele dagen”. Arbejder du
ved en computer, er musklerne
i-nakke, skulder og arm samlet
set lavt belastet. Det er nemlig
kun nogle fa, men altid de
samme muskelfibre — askepot-
fibrene - der arbejder, ndr den
samlede belastning er lav. Disse
aktive fibre arbejder til gengeeld
pa et hojt belastningsniveau og
har brug for pauser.

Professor Karen S¢gaard,
Syddansk Universitet
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SKAB BALANCE

# UGENS TIP

@ HOR EKSPERTENS GODE RAD
@ SE KRYSTERS KARTEL FILM
&I SE GOVELSER

R 5 OMME PUNKTER

Hent en gratis app pa

jobogkrop.dk/app

og fa et ugentligt tip, videoer med
gvelser, gode rad fra eksperten og
meget mere.




INSPIRATION

@ Hent Job og Krop i industriens

inspirationskatalog — og fa gode rad
til at planlaegge, igangseette og forny
en indsats pa din arbejdsplads

Find information om kampagne-
materialerne - for eksempel om
lommebgger og plakater

Find branchevejledninger med gode
rad til, hvordan I skaber fysisk trivsel
i lige preecis din branche

Fa mere viden om forebyggelse af
smerter i muskler og led, og se gvelser
til nakke, skuldre, arme og ryg pa
video.

Bevaeg dig ind pa i-bar.dk
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Denne lille lommebog handler om god fysisk

trivsel pa arbejdspladsen. Den er fyldt med gode
rad til, hvordan man i feellesskab forebygger
og handterer smerter i ryg, nakke og skulder.
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