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Intelligent motion

Et supplement til godt
arbejdsmiljgarbejde og
en vej til reduktion af
skulder / nakke smerter
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Procent der har oplevet smerter i skulder/nakke indenfor de sidste 12 maneder
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Arbejdsmiljg og helbred i Dk 2012

Kilde:



Presenter
Presentation Notes
Fra Arbejdsmiljø og helbred 2010

http://www.arbejdsmiljoforskning.dk/da/arbejdsmiljoedata/arbejdsmiljo-og-helbred/sammenligning-af-jobgrupper/diagram?topic=NAK10_Emnegrp_57&question=NAK10_NESHA102&sort=Falling
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Elastikprojekt — skulder/nakke smerter

Lars Andersen, NFA
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Budskaber fra forskere ifm partsaftale om MSB

Tilfredshed med
arbejdspladsens
indretning,
snarere end
specifik ergonomi

Fysisk aktivitet og
tilknytning til
arbejdet en del af
behandlingen
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Budskaber fra forskere ifm partsaftale om MSB
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Kombineret forebyggende perspektiv

Teknik
/teknologi

Fysisk
kapacitet

Kognitiv
adfaerds
radgivning
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Veaegte og elastikker samme muskulaere effekt
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Musklerne mellem skulderbladene
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Den store skulder — nakke muskel
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Muskler, der styrer armen
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Musklerne 1 underarmen
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Evaluering af treening med elastik

Nawvn:

For du startede pa evelserne

Efter10 uger med traening

Angiv graden af dit besvaer [smerte ller ubshag) | nakken eler skuldrene inden for de sidste 3 maneder:

] i { { bl g { T ) ‘a8 ]
0 O1 02 1 Od 5 O T o8 3 1 : ’ . F . ’
Slet intet Veerst muligt
Shed inbel Veerst muligt becymr -
beaswEr bt
Angiv graden af dit besvar (smerte eller ubshag) i dine albuer inden for de sidste 3 maneder: -~ ; 02 o3 » 5 6 - +8 9 o
0 1 : O3 4 05 ] T O T O
Slet intet Veerst muligt
Slat intet \aarst muligt Becvamr D
besvaer besvaer
Anglv graden af dit besver (smerte eller ubehag) | dine hindled'hmnder inden for de sidste 3 maneder:
'#]'] 1« { ] | 5 O y o110
. ; . ) . . . ) I . " 0 2 3 § § 8 9 0
et et Varst mubgt Slet intet Vieerst muligt
Bectvent Btvn besvanr bersvaf
Angiv graden af dit besvaer (smerte eller ubehag) | lenderyggen inden for de sidste 3 maneder;
0 1 2 3 v ol 1 T ‘@] ] &% 10 ] 1 12 03 i | 5 ] O il ] 110
Sla inbit amrst muligh Shet intet Veerst muligt
besvaer bz st e

Hvor mange dage i alt har du haft hovedpine
indenfor den seneste maned?
10 dage
1-3 dage
47 dage
B-14 dage
(O Mere end 14 dage

Hvor mange dage i alt har du haft hovedpine
indenfor den seneste maned?
10 dage
1-3 dage
147 dage
B-14 dage
(O e end 14 dage

Hvilke gvelser har du brugt — st kryds:
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Gennemsnit fgr og efter traeening med elastik |

Tobaksindustrien (enkeltpersoner)
Nakke/Skuldre
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Peter Karen Kirsten Helle Anja Morten Jette Bettina Jane
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Gennemsnit for og efter traening med elastik i
Tobaksindustrien (enkeltpersoner)
Laenderyggen

H Lenderyggen FOR

M Lenderyggen EFTER
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Peter Karen Kirsten Helle Anja Morten Jette Bettina Jane
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Evaluering fra " Tobakken” - pilot forsag

e Generelt var alle positive.

 Det er vigtigt, at avelserne foregar i grupper. (man statter hinanden)

« @velserne skal forega pa faste tidspunkter.

e Det skal vare frivilligt at deltage.

e Det er nok at lave gvelserne 3 gange om ugen. (mandag, onsdag, fredag)
» Det tager ca. 5 minutter at lave gvelserne.

» Der laves 3 faste gvelser. Efter behov laves en ekstra gvelse.

» @velserne foregar uden instruktar.

e Behovet for at bruge vores massageordning faldt.

Efter forsgget blev treening tilbudt samtlige

tre gange om ugen i 10 minutter.

®EE
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DI's supplerende erfaringer

« lldsjeele skal styre og labende motivere og udvikle - variation

e Hav faste rammer for projektet inden information til medarbejderne
( hvem, hvor, hvornar, hvordan, tid, betaling tid og elastikker, evaluering etc.)

« Grundig instruktion i gvelserne inden opstart, fa gvelser ad gangen

e Skab god stemning omkring det
 Arbejdslederne skal ga foran som de gode eksempler og give opbakning
 Faste tidspunkter for treening ellers flyder det ud — helst op til spisepause

Det kraever en stor indsats at fastholde motivationen.
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Clob&krop

- forebyqg smerter
i muskler og led

Ondt i muskler og led

Smerter har mangs Arsager
Ondt i nrggen

=¥ Ondt i nakke, skulder og arm

Hwor ger det ondt?
Makksn er en del 3f nyggen

Skulderen er kroppens mest
bevagelige l=d

Owerarmens knogle er l=ngst
o st=rkest

Elastikevelser
Hwad er arbejdssvns?
Hwad kan engonomi bruges til?

Hwor mange har endt i muskler
of led?

Hworfor far wi ondt i nyggen?

Hworfer far vi ondt i nakke og
shouldre?

Hwad er smertsr?

Blog med sekspertzme

Omiamgegren Tlpressen  Tiimeld myedshrer

Hvad kan I gore?

Shemzp  Komiskd

TH Aroejismiljviden.ck W)

God praksis

2

Forside = Ondt i muskler og led > Ondt | nakks, skulder og arm > Elastikewelser

@velser mod smerter i nakke, skulder og arm med elastik

Fire simple avelser trezner de muskler, du blandt andet bruger, nar du
arbejder ved computer. Det kan mindske smerter og emhed i nakks, skuldre
og arme.

[ 1 37 kommentarer

D=t tager kun 5-10 minutter at lave de 4 elzstikevelzar, og laver man dam 2 gangs om
wgen, kan det afhj=lpe besvar i nakke, shuldsr og arm.

Download plakat med de fire @velser {printes i A2 eller AZ)
Cownload plakat med elzstikevelser s=ohigt til kiinisk personals (prntes 1 A2 eller AZ)

Du kan kebe elastikker i ArbejdemilleButikken. Her kan du og=a kebe plakatemns i
kraftigt papir (A2}

Forbsrsdalsarna

‘Senlariorsker Lars L. Andersen

forictarer, Ml muskalgener guelsems kEn
FNEIpe 0F SMOTEATSTET, MLOrdEn
elasiiden hdstllies

=EA B | B SHARE

okl

BIDRAG TIL FOR SKNINGEN

Wi ensker at blive klogere g3,
hwordan elastik-

avelzems bruges. Du kan
hji=lp= o= ved at besvars et
kort spergeskema. Ved
undersegelsens afslutning far
du tilsendt resultaterne, og far
dermed inspiration til din viders
traEning.

Besvar spergeskamast, og ==
hwad andre har svarst

www.jobogkrop.dk Sgg under ondt i nakke, skulder eller ryg?
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http://www.jobogkrop.dk/

SAVporta

Systematisk Arb oV ;. YA \ - - il

Introduktion Tag temperaturen  Prioritér indsatzen QDiEe ien SAV-modellen  Lav politikieer  Forbered screening APV Indhold  Seg  Hjzlp

Triveel | Ste; | EGA | Ulykker | Gode arbejdsstillinger | Mikropause- og elastikevelzser |  Sikker adfesrd | feerdslen

/U \
Ensidigt gentaget Gode arbejdsstillinger
Arbejdsmilje- arbejde
projekter

Intern transport

Godt Godt
samarbejde helbred

s

'\".

Stoj

Ulykker

)

Her kan I laere mere om
farskellige
arbejdsmiljeemner ved at
klikke pa dem i modellen. ; =

Der vil lebende komme flere Y,
emner pa SAVportalen. \ ledelse

Har I gnsker til hvilke
emner, I gerne vil laare mere 5
om, er I meget velkomne til Trivsel
at kontakte SAU pa
info@savportalen.dk.

Mikropause- og
elastikevelser
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