10-poangskurs i Rehabiliteringspedagogik for arbete med langtidssjuk-
skrivna i grupp

Halsorad for Internetstuderande

Du star nu i begrepp att paborja en Internetkurs. Erfarenheter fran tidigare kurser visar
att det ar mycket latt att bli sittande alldeles for lange vid datorn med risk for bade da-
tornacke och musarm. Det kan vara sa spannande och kul att delta i dialogerna pa web-
board att man alldeles glommer tiden och inte lyssnar till att kroppen vill ha paus. Har far
du forslag p& 6vningar som du kan gora nar du pauserar eller om du kanner att kroppen
borjar stelna till. Det ar bra att ta regelbundna mikropauser och kanske ha en datorfri
dag i veckan. En rejal promenad da och da gor inte bara gott for kroppen. Promenader ar
bra aven for knoppen. Man ténker battre ndr man promenerar eller joggar.

Arbetsplatsen

Skarmen bor vara placerad sa att 6verkanten ar i nivA med dina dgon. Dagsljus och be-
lysning bor vara sa att skarmytan ar fri fran reflexer. Datorbordet bor helst vara utfort sa
att bada underarmarna kan vila pa bordsytan nar du arbetar, vilket gor ett vinkelskriv-
bord eller liknande idealiskt. H6j- och sankbart skrivbord ger annu fler madjligheter att
byta arbetsstallning. En tradlos mus gor det lattare att byta stallning for musarmen.

Jympa under arbetets gang
(http://www.friskissvettis.se/datagam/datagam-start.htm)

Jympa framfor datorskarmen

Utarbetad av Inge Forchhammer, leg sjukgymnast och utbild-
ningsledare i Friskis & Svettis

Ar det s har du sitter framfor skarmen? D& ar du en typisk
datagam!

Det gar snabbare an du tror att fa stel nacke och spanda axlar. Ta
dig tid ndgra ganger per dag att gora de har nackévningarna fran
Friskis & Svettis, det tar bara ndgra minuter.

GOR SA HAR:

Sitt pa en stol med stdd for svan-
ken. Gor rorelserna langsamt sa
att du hinner kanna efter och goéra
dem ratt! Det far stretcha och dra
i nacken, men inte gora ont. Ov-
ningarna skall kdnnas skdna. Pro-
grammet tar ndgra minuter. Hin-
ner du inte alla rérelser sa gor
ovning 1, 2 och 3. Ovning 1 &r bra
att gora flera ganger i timmen, for
att stracka upp ryggen, nacken
och motverka gamstallningen.







Pausjympa
Har finns forslag pa stretch- och rorelsedvningar att genomféra under arbetsdagen for att

minska risken for besvar som foljd av arbete vid dator. Du kan genomfdra hela eller delar
av programmet, och du kan med férdel genomféra évningarna ett par ganger om dagen.

| ELMFHEDR.

Vrid huvudet &t sidan. Dra in hakan och Dra in hakan och for huvudet bakat. Strack
nicka Upprepa 2 - 4 ggr. pa nacken i ca 20 sekunder.

| BT D

B6j huvudet bakéat och vrid huvudet mjukt  Dra upp axlarna mot 6ronen och sank ax-
fran sida till sida 2 - 4 ggr. larna igen 2 - 4 ggr.



| B HEHEDE

Rulla runt med axlarna. For axlarna bakat och spann mellan
Rulla framat och bakat. skulderbladen.

| e DD
Tryck handflatorna mot varandra och lyft B6j handen maximalt och vrid armen
armarna utat. Toj i ca 20 sekunder. utat. Strack armbagen. T6j i ca 20 se-

kunder.

AR T

Dra in hakan och bdj huvudet at sidan. Sank Dra in hakan och bdj huvudet framat.
axeln. Toj i ca 20 sekunder. Lagg handen pa huvudet och pressa
mjukt huvudet mot brostet.
Toj i ca 20 sek.



Flata samman fingrarna och strack ut ar- Res dig upp eller sitt och b6j ryggen
marna och dra ut musklerna mellan skul- bakat.
derbladen.
TOj i ca 20 sekunder.

Musarm
Kéanner du av problem med musarmen sa finns det en hemsida just for dig:
www.musarm.org/index2.htm.

Pauspolis

Om du ar en person med dalig sjalvdisciplin kanske du behover en pauspolis som tvingar
dig att ta paus en gang i timmen. Det finns olika program som man kan kopa och lagga
in i sin dator och som avbryter alla program under ett par minuter varje timme. Du kan
testa en demoversion pa t.ex.: StreamSaver (www.infinn.com)

Lycka till med din Internetkurs!
Gunilla Brattberg


http://www.musarm.org/index2.htm
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