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Hoved-, nakke- og skulder rad og vejledning

Darlige hoved- og nakkestillinger kan forarsage muskeltraethed og medfere smerte,
hovedpine og kaebesmerte. Ved at felge nogle enkle anvisninger kan du mindske
dette.

1)

F& en god hoved-, nakke-, skulder- og armholdning:
a) Hold dit hoved centreret over dine skuldre - fra bryst til ryg - og fra side til side.

b) Hold skuldrene nede. Lad albuerne hcenge afslappet ned ved siden - lceg
dem ikke pd& armlcenet.

Lces ikke i en tilbagelcenet stilling. Forseg at placere Icesestoffet i jenhgjde.
Understat bogen ved fx at placere den pd& nogle puder pd skedet, sa den bliver
hcevet. Serg for at armene hviler pd noget stettende, ndr du holder bogen.

Ved skrivebordsarbejde s& indstil stolehajden s armene statter i albuehosjde og
ikke presses hojt op, samt at fedderne er placeret fladt p& gulvet. Benyt en ryg-
stotte eller lcendepude til at stette den nedre del af ryggen.

Indret din arbejdsplads, s& det kun er negdvendigt med smd vrid for at udfere
opgaver af mere end et til to minutters varighed.

Benyt headset, hvis du har mange mobilsamtaler. Undgd at lcegge og holde mo-
bilen ind mod/mellem skulderen/nakken/hovedet.

F& gode computervaner:

a) Placer computerskeermen i en behagelig hejde, sé& du har en normal og ikke-
trecettende hovedholdning (HUSK at f& tjekket dine ajne - flerstyrkeglas kan
ogsd veere et dilemma).

b) Placer tastaturet i hejde med computeren, s& armene hcenger behageligt ned
langs siden. Brug tastaturhé&ndledsstatte ved tastearbejde.

c) Benyt en musemdtte med hdndledsstatte.

d) Bej og straek ofte hcenderne for at straekke armmusklerne ud.

Hold hyppigt pause i forbindelse med meget tastearbejde eller laesestof (1 - 2 mi-
nutters pause for hver 20 - 30 minutters arbejde). Ved at du rejser dig og gdr rundt,
far du hovedet tilbage i en naturlig stilling og slapper af i dine nakke- og skulder-
muskler, og du fdar gang i blodomlgbet igen.

Hold dig fysisk aktiv. Foretag en aktivitet i 30 minutter som far din puls op pd&
60-80% af din maksimale puls. Ger det tre til fire gange om ugen. Din maksimum
puls er 220 minus din alder.
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