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Skader skal anmeldes!

Hvis do {ir en overbelosi-
ningsskade eller rygskade
som felge of arbepdet, skal
du aliid anmelde deane. [kke
kun med benblik pd mulig
erstatnmg. men opsa for al
Banestyrelsen Service kan fi
el overblik over de péivirk-
minger, som denes FI-I;!E'-.'IHI...'IL,'
er sl for

Er der tale om en akul op-
widal skade skal den anmel-
ides som en arbeplsulvike
Hvis skmden er -:'-'pq.ir,'l LT
|.a.'np:'|.'r= e, kil den anmmel-
s R0 En El'll.lu'l:'rlu"ﬁhll.'lll'lgl.'l
liclelse. Bed din sikkerheds
grioppe om hjelp ol wdfyl
delee al anmeldeleen,

Ved e akul opstdet skade
&f man anteressered i ai 13 s
wide, om skaden er sket pd
grund of en =udefra kom-
mende hendelses, dvs om
det i forbindelse med hien-
deken o sket noget used-
vanligt.

Nar du wdfyhkder anmeel-
debsen, er det vigtigt, af du

oplyser om vEglmEssige
forhodd op arbepdsmarngder
Huzk pi at den person, som
skal vurdere wheldet, ikke
har nopet som helst kend-
skab til din arbejdssituation.
Han har alirg hord am en
skaffemslles, sskruemaski-
ne«= eller =laskes=, Dt er
opsd en god e of fi taget
otos af forhoeldene ved uhel-
del, soom kan viere mesd ul an
llusirere hendelsesforlebet
e siger billedet mere end
fusind ord. Del kan ogsd
vare  Pensigiymuessigh  at
angive lattehdjder  eller
arbeplsshllinger Folk, der
ikke er beskmfuget pi din
arbejdsplids, er ikke | stand
il at forestilke sig din
arbejdssiteation

Ved anmeldelse af en
cr!l'mn'xhu[mgel lgkelse,
Feks. nedslidning of ryg
elber  Lend, sl Arbejds-
1lm.k:b.l'_|-'r|:|u'n krieve &n hal
del dokumentation. Due Kan
iy el |.||;: 11l BST, som er

MNavn:

Adresse:

Arbejdsomride: _

{ Udfvldes af indsender)

i besiddelse af hesknvelser
af mange af de arbejdsfunk
voner, som wdfpres | Ser
vice. Ligeledes kan BS]
hjzlpe med beskrivelse af de
arbejdsfunktioner, som ikke
allersde er beskrevet

Miske er du tdlbagehiol
dende med #i onmelde en
ulvkke, hvis din cgen adferd
har veret  medvirkende
darsag. Men i de allerflesie
tilfebkde er det el sammen-
fald af flere forskellige fak-
torer, der forfrsager en ulyk-
ke, ikke kun din adferd. Og
netop ved ol anmelde og
analysere ulykken kan disse
faktorer komme frem i Dyser
og give anledmimg til at
endre pd adfrerd op rutiner
ke for dig op Tor dine kol-
leger. Formilet med at an-
melde en wlykke er ikke at
hienge nogen od som sky |di-
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Banestyrelsen service

Smaek

Her fir du Rygavisen. Den
handler forst og fremmesi
om din krop op dit arbejde.
Mere praecist handler den
om. hvondan dal bevageap-
parad, dvs, dine knogler, bed
o miuskler, regerer pa faor
skellipe phvirknmger § arbeg
det.

MNir du Leser avisen, wil
du miske opleve den som
lofted pepcfinger. Men vores
motle er: hellere smek med

ard end smxk |
rygaen, Cpgaselsen
af nnmeldie arbejds-
skader | Service for dreis
farste 3 kvartaler viser mem-
lig. at den hyppigste skadies-
type er rvpskoder. Det skal
154 gires nogel vieil
Wi udsendler H\g.uurn
lor o gpive dig en viden o
de phvickninger, din krop
uaddvnies for o forbindelse
med arbejder. Samn pogle

lorslag og ideer bl hivisd du
Kan gare, Tor af disse |1.'l.'|-|rL
minger tkke ender 1 en el
bredsshade Mogel viad duo
miske i forvejen. | s fuld
kan avisen fungere som en
phdmindelse. Andre oplyanin-
cer wil nok vaene nye for dig.
D swtter forhibentlig nogle
tunker i gang. si du eventueli
#ndrer dine rutimer | daglig-
Llagq.'n ol mindsker msitkoen
for e skpcle

eller smaek?

Vidste du for eksempel, at
dine rvpmpskler skil widfore
el arbepde svarende H] viep-
len il 4 velverksne mernd for
at lofle en lnske 1 let [or-
overtwked stilling”

Eller ab der 1 195948 vyr 20
fiord- op ankelskader | Ser
vice med 381 sypedage nl
folpe?

Rypavizsen er hlevet il i et
samarbejde mellem  sikker-
hedsorganisationen | Bane-

styrelsen Service og Jem
bane BST og sietics pkono
misk of Bronchearbejds-
muljarddet (BAR) for trans
peart. Den er farst op firem-
miesd tenki som en opfialg-
ning pd knmpagnen i 1999
hvor e 'l.';l:'m.-nll||-:'~5|." P
Blemstilllimger vedrorende
wnge laft o belastende
:|.r1:h.:||.|H.I|I||||.|.'_;'| I Service
hlev registrens
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Kzre medarbejdere Nar det rykker i ryggen

- =
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BAR-initiativet er endnu et
al de alvoslige tiltag wi
sosEier | Service divisionen
— i kampen for et bedre
arhejdamiljn oz ferme ar-
bejdsskader

Diet er pemlig formsat uac-
ceplabedt, af 54 mange [ider
skade ved at arbejde pi
bamen, som tilfeldet e op
deerfor skal det kunne geres
bedre end hidril!

¥i kan ikke vere anded
hekendi over for os selv, hin-

anden og vores fumilier der-
hjemme,

| BAR-projekiet gir vi
lzngere end bl bare ol give
informations- og papirve)-
ledninger, vi wddanner en
rekke medarbejdere  som
segi-vejledere=

Diet gar vi tor ol vise al-
voren og for of gere ded
nemmene — helst hell wund.
gheligl = for alle, a ssge tid
o pode ideer tl at gere det
hedre ph

Det er din ret og din plig
of udnyite alle de nye mulig
heder, der fndes for a
undgd arbejdeskader, ogsd
|i.-'|.R-|1n1i¢hL:l! o --'!'ungu
Lalt o Helastenule A.rhu'il.h
stillingers

Brug ulbudens aktivi og
posttive, [yt nu ol de mange
gode og enkle eid, for din
e sundheds oyl

Riptig pod arbejdslysg

Jesper Toft

november 200N

besidende af-

Johannes Dissing,

Tegninger:
Jens "I.I’ul:n'up Petersen
Arbejdstilsynet

Foto:

Dixiribution:

Ryg : Avisen

er udgivet af Baneststyrelsen Service

Avisen er blever til i en arbejdsgruppe

Carsten Pelersen, KSAM Vanlose
KSAM PLO Heming
1. Ove Olsen, KSAM PLO Arhus

Ranchi Lund Jepsen, lembane BST
Gitte Sievnhoved. Jernbane BST

Randi Lund Jepsen, Jernbane BST
Critte Stevnhoved, Jernbane BST
Johannes Dissing, KSAM PLO Herning

Rygavisen distribueres via moadestedene/
basisorganisationen til samilige medarbejdere
| Banesiyrelsen Service.

Banestyrelsen service

arbejdemiljarldgiver

V9% ol den danske befolk-
ning har indenfor del sidsie
dr oplevet at have ondt § ryg-
gefi. Hygﬁmrﬁ.ﬂr e, li.t[e:-mn
Torkodelse, _g;llllh-l.e alminde-
lige. 1 de feste ulfzlde er
det heldigvis ufarligl

[ine smerter § ryggen kan
alyldes
- discusprolaps

knoileskarhed
- knoglebrud
- alidgigt
- leddegigt
- akut lendehold
MY OREr

plus meget mere. Her Kom-
mer vi med lidi forklaring pd
YESMErer, som opsthr i for-
hinadelse med arbejdstselasi-

ninger;

Slicgigt

Mennesker har haft slidgige
Hge & lenge, som menme-
sket har levet, Shdgigt skyl
des slid i leddene. Der findes
IHE.E en =r|k:|l ﬁr'b.unr[ l|| whid-
gigl. men hvis du harer ul
dem, der har haft tungl
irbejde gennemn mange ir, er
du eksira udsar.

Hn.lnlm i Dexladet le m'u.rl
ViK1l -.I!.'H,L-:r Priscesaen fone-
gir over lang tid - ofte gen-
nem fere & Ved sHdgige G
du sterke smerter, Smer-
LErme |:|p]='|'|:\. l!.l|!|i::q.ﬁ. &0m
periodiske

Behandling af slidgigt er
vanskelig, Brusk kan ikke
pendannes. Huar man (st
slidgigt, har man slidkign fiwr
Livet!

Discusprolaps

Mellem rygsajlens knogler
er der Iykke, fjedrende
bruskskiver, som hedder dis-

LU,

Midt § bruskskiven er der
e Bled masse. Den blade
mizsse er emgived af en kraf-
tig skal, som sikrer, at den
hlade masse forbliver inde |
midten, Dine buskskiver
bevirker, at du kan bevage
ryggen, De virker ogsh som
ef slags satpdde mpenss_

Hwvad er sd en discuspro-
lapsT Dt or, ndr den ydre
skal gar | siykker. op den
blade masse giver wd
Herved opstlr der et pres pd
nerverne langs rvgsajlen
Symplomerne er smerter i
rvggen — ofte med udstrd-
ling til den ene balle op ned
pdl bagsiden af benet.

En discusprolaps  kan
opsth akut eller over lengere
tid. D kan fi en sjebliklke-
lig discusprolaps, hyis du er
durm nok 1l at lofte en TO kg
byrde alemc. Den kan des-
wme o2sd opsth af mindre
belastninger. En discuspool-
aps kan opsid over lengere
tid, hivis du £eks. har dirlige

arbejdsstillinger,
YWed en akut discusprolaps
er der sterke smerter

Smerieme kan veere lobalt i
ryzpen, ciler de kan vare
mied udstrilende smerter ned
i balle, bagside af benet og
ocd i foden. Disse udsirilen-
de smerier kon ogsi opstd
over lengere tid

e fleste discusprolapser
opstdr i lenden og et mindre
antal 1 pakken

Behindling  kan  vere
operation ogleller fysiotern-
pestisk behandiing

Akutte rygsmerter
Populere uwdiryk for ryg-
smerter, der opstir akot, er
— skt lzndeholkd

— mYDsEr
— lumbagio
— hieksesknd
- merve i klemme
= ﬁ.hc:l'-.pl..l::lgmﬂg
O er Arsagen ul smerter
i ryggen ukendi. Kroppen
reagerer meed smerer, bvis

noget er golt. Smerter er
kroppens faresignel. Mange
smerter forsvinder af sig
s,

[ ber 1 fdrste omgang se
tiden lide an. Bliver smerter-
ne ved eller tiltager, bar do

opséee en lege.

»Pludselig fik jeg et jag i ryggen«

Jesper Samsg Nielsen: medarbejder med akut opsidet rvgskade.

-

Jesper Samsg Mielsen, 39,
banebeljent, ansat  under
Entreprise Anlag Spor st
siden 1991, hvor arbejdet
har bestiet i manuelt sporar-
bejde sami troljckersel op
rangering

D 200 marts i ir padrog
Jesper sig en akut rypskade i
forbimdelse med arbejded

« Wi ik op ryddede op pd
en hyggebedding. Jep var |

gang med af smide srger op
Pl en vogn.

Fludselig fik jeg et jag i
rvegen. Der wvar  wrldbe-
viepelsen, der wdlosee det,
Jeg srbejdede langsommere
resten af dogen, men fortsal
e de efterfplgends dage
med ot gh pd arbejde. Jeg
havde ondt, men det har vi
jor alle engang imellem

Efter 14 dage wvar simer
teme blevetr =i voldsomime,
al peg gik Gl lepen. Han
kunne se. st noget war Hsi
fast, op at det ikke vor godt,
sd jeg blev henvist til en
fvsioternpeut. Han var  hor-
tig il ad finde wd af, at jeg
hovde en discus | klemme.
Haon fik den rettet ph plads
vl behandling o besked
om ai trene, dog ferst efier
at have holdt rvggen i ro i 10
dage

leg wor sygemeldt en
maneds id og startede s4 pd
arbejde igen. Min mester
foreslog selv lettere arbejde

il of starte med, sd jeg blev
sil bl @l kaire trolje.

leg forsetter med ine-
g, nir jeg husker det. Min
iy har det meget podt no.
Det er dog svert ot komme i
gong med @t labe igen, som
jeg efbers har gjort meget
[, o

Nipeste gang er det
alvor
Om mulighederne for al
undpi et tilbagefald eller en
ny skade | forbindelse med
arbejdet siger Jesper:

el hvert fald 14 dage efter
skaden venker man mere
over, hvordan man ges. Man
tenker over og ved godt, ndy
man ger nopet Torkem. [ det
arbepde, vi har, ved vi godt,
ot nisikoen er il siede, nir vi
belaster rvggen ph en uhen-
sigtsmessig  mbde.  Men
selvom der er skel mange
forbednnger de seneste dr,
kan wi ikke fjerne alle de
tunge loft op helasiende

dﬁh."]’l.’hhll”ll‘lﬁl.'r viedd hanear-
hejde. Det vierste er urhejds
apEaver, hvor v E‘-ﬂ' lovrewver
bssjet i fang od, Feks. nar wi
sxiier helesigelwe

]E_l.!; I |'|ub'_|'uw-|:|.|=I. al
hwis det sker {gen, smiulbier
den (discis) &3 hell wd? Oy
det er nok snarers, ndr de
sker, end hvis det sker
Risikesen (o i imian er e 1
rygien, ndr man har vaeed i
pang | 10-12 timser, gor det
til e oplagn mulighed,

Wi har mere travit end tid
lipere. Derfor sker der (lere
pledselige skader, Mir der &
travlhed, par vi tngene [
den letieste midde og ikke ph
den rigtigsie,

Dt har vaeret positivi, st
min chel hor tilbudt mag let-
tere arbejpde. da jeg kom il
bage. At han pd den mbde
tager hind om sine medar-
hejdere. Dt kunne man godt
anbefale andre chefer -

RYG .

LAy

Vrid - bgj — buk
Kroppen siger »suk!«

Beiastende arbejdssrillinger har udkonkurreret tunge lpft som primer arsag til ryvgskader

i Service.

Mange of de wnge baft, der
tdligere pav ankedning il
nedslide rvg op akwtte rygs-
kader hos bancarbejders,
er ma fjemet, Det er sket
vied hrug &f forskellige
hjelpemidler eller letiere
vierkin.

Det er desfor ikke Len-
gere tunge laft, der preger
statistikken ower ulykker
ag arbejdshetingede lidel-
sef i ryggen. Det er i haje-
re grad rygskader som
falge af arbejde med verk-
i op malenalsr 1 dirlige
arbejdsstillinger sam akut-
e rygskisber pa prund al
uvenied belaxning

Typiske eksempler ph
hﬁndlunng ol vmeriiey g
irlye arbepdssnihnger er
betpeming al skinneskaere
MESSine,  molorsiay,  jow
ingsslEnger 0f visse i
'ldl.'l1:|\ki!'l-l."

Dirlige atepdssillinger
& [erid o fremumest
- foroverbajning op vrid i

rypen
- arbejde med lofiede skul-

dre O BT,
- hilndiering af redskaber i
en siof afstand fra krop-
Pl — WANSET 06 del ore-
glr hajt eller lavi.
—ndr 2 personer
SATTHTIEF

lnfrer

- wed lpft pd skrdninger og
pid ddrligt underlag.
Disze arhejdsprocesser

indeteerer ke blot risiko

for nedslidningsskader i

rygeen, men ogsd for akut-
e rygskader

Et eksempel

Et eksempel ph en risiko er,
néir man efier lengere tids
foroverbapet arbejde med
skeremiskine, slibemask-
ne eller andet wierkis)
|'_||1|:]:¢¢t|_g rejher \.ig O g
midiske oven | kpbel er kold
pil ryggen

RByggens sirukturer,
. v.s, muskler g ledbind,
wil viere treite og uforbe
redie |'|f| bevagelsen, hvil-
ket @ger nstkoen for en
shoincde.

Mir rygeen | oen sddan
siivadion er krafrige for-
overbajetr, skal rygmusk-
leme ikke blot hindiere
varkinjel, men ogsil hene
vicgten af overkroppen.
Der kommer et opet vk
op en skev belasming pl
ryggens  bruskskiver og
dermed dget risiko for hek-
scskid og discusprolaps.

Jo lEngere Ld der arbej
des | disse arbejdssllin
LeF, jo slerre er risikoen
for, at der sloer en skade

Forebyggelse

Eihwert tilag, som mindsker
foroverb@ningen | ryggen.
vieglen pi arbepdsredskabet

AVISEN

eller momentrmen ul over-
kroppens eller byrdens tyng-
depunkt. vil samitidig mind-
ske rygbelastningen betyde-

ligt. Dret er opsd vigtgt al
reducere tden, der arbejpdes i
de darlige arbejdssiillinger.
Ligeledes bar man tenke
pit ot have en god fodstilling,
dvs. st med spredie ben |
god balance umder arbejdet.
Herved mindskes belastnin-
gen pil ryggen, og det bliver

lettere &t komme op il
oprejst stilling, vden at der
opstir en akuwi skade,

Under alle omstendighe-
der er det wigtipt ikke al
rejse sig hartigl frz en for-
overbajet stilling, Herved
@pes nsikoen for en akual
skade

»Jeg ved, hvornar smerterne kommer«

Ole Lange: medarbejder med slidgigr i nakken.

(e Lange, 43 dr op Bane

tdndvirrker

¥ har arbepbel s0om :w:j'b:r.r
wtd jfermbanen 1 17 fir,
Crennem de sidste | £ dr har
han vierel ansal i Enlerprise
Anleg/Spor Vest 1 Arhus,
Drene skifi har beryder, o der
er flere opgaver med lemmil
EVERmIng G farire  mmed
palegssvejsning. «Jeg he
gvndie at £l smeerter | nakken
fior 65-7 f&r siden. Smerterne
tog til og kulminerede i star-
ten af 1995, Udover smerter-
ne, Blew jeg mere o mefe
stiv i nakken op kunise ikke
bevege den s meget som
tidligere. Muskleme var
ogsd amme. Den | febroar

1995 Nk jeg tagel montgen-
millede, som visie, at der var
alid pd nogle nakkehyirvier
Jeg arbejdede hovedsagehig
med  phlEgesvejaning, of
arbejdet gyorde sd ondt | nok-
ken, at jep mdtte sygemelds
mig. Jeg var sygemebdt i 2
mdneder. Mens jeg var syge-

meldi. fik jeg behandling af

en speciallege og gik il
Fysinterapeut «

Smerter for livet

Oles mening om behandling
er, al dey 1.:|:I'-|.'r-|.'|[ e ef Kodl
varig lindring of smeremea
op lidi mindre stivihed § sak-
ken, Men i lebet af {3 doge
og speciell ved  bestemi
arbejde opstir symplomemse
igen - umndrede. Dette
mpnster ses ofte, ndr der er
tale om shdgigt. Sympio-
merme ef fordrsaget of ned-
brudi brusk op manglende
ledvaske. Disse tilstande er
kroniske. Mir man figrst har
slidgigt, kan man ikke fjzrne
sy pidommen ved behandling,
Mon kemn dulme smerterne
op mindske stivheden, men

skaden er sket
alticd viere der

En meget stor del af Oles
;lrhqiih: har besther ol p5|-
J::gm-vup.n:n; O KLImmen-
hl.'ej*uung al skinner med
clekiroder. Meget al tiden
arbepibes der shdidende | en
fast foroverbajer wrbejdsail
IJIIl.t. I.JEFI!L‘I.I"«'I:‘T hiH res i
SlFsIFEHIET |'ﬁ| |H'-l.-:'|J|.'1. sl
vizjer |3 kg, Belastningen pd
nakken er stor og fosterkes
visd, at CHe har arbejdet med
detie @ 17 &, Sagen blley
anmeldi il Arbejdsskade.
styrelaen, men den 1710
1905 kom der afslag pll den.
Begrundelsen er, at lidelsen
ikke er anfon i fortegnelsen
over ancrkendie erhvervs-
sy gdommme.

=fep penoptog  arbejde
igen og har ikke siden verel
sypemeldt pga shidgigten
leg maerker smerieme indi-
mellem. men har lzn at leve
med dem. Jeg ved bestemi.
hwilke arbejdsstillinger der
giver mig smertemes of stiv-
heden, Det viemnste er pilegs-
syepsning, som vl heldigvis

og den wil

ikke laver sl til ber Her ved
Jeg, ol smerterms kommer
mead det samme. Jeg prever
s wiidt muligt ot vaniers mine
arbeplustillinger, men det er
ikke memt. Det er irmterende

at fi smerterne, det giver
opsd hovedpine og jeg bliver
let irmitabe] «

Under hele forlebet hor
der vieret stor forstdelse for
Oles situntion, Dette gaelder

bide fru ledelse o medar
bejdere. Opsd ph hjemme-
fronten hor sttien vaoret
orden — og det er yderst vig-
tigl.
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viegistienger.  Belastnin-
ved rygséjlen,  fungere
wom modvegt, for ol vi Det  samme bliver
tkke falder forover. Ved bruskskiverne idisci) |

lenderyggen. som adgor
omdrejningspunkiet. Ph
grund af princippet om
kruftligevegt udsettes de

for et tryk, der Hge & stort
s rygmusklemes krafi-
udvikling plus vaegien af
overkroppen.

RYG

Lofteeksempel

Musklerne | rygeen hor Kort momentarm, 45 cme | foreverbaget shilling kan overkroppens momentanm
hhve o il 25-Ml cm []'I:'l_'IL[lTIFh."l‘I. ||q.|:|_:-.'-r ci, 45% af Lr\.!]"'-."..l"'-r'_l-l"'l Yed en 1-.T|1p'-.1'.r-__'l ]’!:.'g Rl 'I-;g wil det \.i|_5|_'
3 l:!_l Hertil kownmer hj.lnhenh v pa 21 l»._;'.: Demene e skil modsvares ol r'.J__l1r|l.|-.'-..'I|,'m|_'

||.1-|1:|: b om n'ﬂ'umn.'-nlhpn._'l.-._r;__" wilregnes arbepdet | 'r:..'gmu'-.l;ln._-mn.ﬁ st r:.'-l,gn._-nrln.'- mad e

Kraften K ganged el sim moanentamn b er ved ligevaget g med Krallen | ganged mieel momenlarmen |

K :”,: I
£

1.

Kxk=F%1
i

(Ml kg x D5 cm = A X Sem
: X

Mk LhemiSem=A
D OVER~
Hikpg=X OF
[het beryder, at rygmuskleme @ denne stilling for at baee Ks

overkioppens o laskens vegt skal udvikle en krafi svarende til
285 kg, Med andre ond skal der 2835 kg til for ot modsvare 57
kg (s tegming of vippe).

[folge lov om krafiligevegt wdregnes tirykket 1 discus 1 benden
{omdrejningspunkiet) pi flgends made Summen af krefteme
der virker pi et legeme er mil

LASKE
2] ke

Eb 5- ?
285 kg

Ka + Kb = Ke. Det betyder, ot discus er udsat for et tryvk pd
342 kg,

l Ea Ko
57 kg 2 kg

Hvor meget kan ryggen tile?
erg:mﬁl:l! e kvierl al bevvare, for der ef store fndividuslle
forskelle pd, hvomdr grensen er ndet. Lige sd vel som én rvger
fir lungekreft og en anden ikke, kan én A discusprolaps og en
pnden shippe uden gener ved den samme belastning. Og det er
ikke muligh o1 forudse, hvomds skaden vil ske,

I dag forholder man gig Gl den grense, st ryggens bruskeki-
ver (chiser) kan klane trvk op il 300 kg Ved vk derover er der
pisiko for, at den begynder at gi i stykker.

REKKE-
AFSTAND
25 CM

MUSKLERNES
MOMENT-

ARM 5 (M

»Som at fa en syl
i leenden«

Per Holck: medarbejder med akur lende-
hold.

Per Hodex, 32 de banehdnd-
vErker .:E; ansad ved BS
Service | Arkuy.

Per har l|'|"|lE_|I.1|:I M bame-
hdndverker + 5 & Han
.I.TI'IIE}IET rﬁ I"Eijnslmrlp;'ih:'ﬂ-
ded, hvor opgaverne hoved-
sagehg er akurte, Opgavemne
er avejsnang of forskellig an,
og boldet hliver typisk dl-
kaleh som dssisiance.

wlhel war den |, maj. Jeg
stiger ped fra svejseanh®En-
geren, men neder ned pd et
"spyd’ fre et stopskilt og fal-
der ind mellem sporens.
Hebifigvis har min makker
og peg en aftale om af hove
gjenkontakt, iden vi korer
viusie — el val jeg beved
ki over af woljen. Det fal-
bes, soam omi en 5y bley stuk-
ket ind i lenden, og den
summede med sterke smer-
ter | benene op wd | fadder-
ne.«

Piller havde ingen
effekt

Per kom pd skaclesiuen of
fik tapet ronigen-billede,
som ikke viste noged brud,
Han blev undersegt for
eveniuel discusprolaps, hvil-
ked heller ikke var tilfzlded
Han fik smertestillends pil-
ler og blev sendt hjem med
den melding. ot det nok ville
tage e 3 ugers dd =Smer-
ferme foriog sig ikke. P en
skala fra 0-10 1i smerteme
hele tiden pd 8, op pilleme
havde ingen umiddelbar

effekt. =Efter 14 dage tog
Jeg op nl min egen lege
Han gav mig nopel meget
sterk medicin, som  gav
kraftige bvirkminger og
dopede mig totalt = men det
hjalp da lidt pd smerierne »
Smereme of medicinen
giorde, m Per ikke kunne
sdde, s, lgge, sove, lave
de smd hverdagsting - han
kunne ingenting, =Det gir
il over humsaret, of det
krever stor forstielse fra
dem derhjemme. Jeg har en
spn pd 9 mineder, som jeg
ikke engang kan lpfies
Efter endnu en uge kunme
Per ikke holde medicinen ud
lengere. Han gik igen il
Lege op fik en henvisning il
en fysioterapeul
Fysioterapeatens {arste
kommentar var =Her skolls
du have weret for lenpge
shidens. Per flr mo intensiy
behandling hos fysioters-
pewten. Han har indtil viders
fhet tre behandlinger bes-
thende af varme, massapge,
ultralyd, uwdspznding og
hjemmeavelser.
sSmerierne ligger nu p
mmkring £ l—.t =10 skalach.

og det hjelper hver gang.=

Lang sypemelding
Pers sterste pnske er at
komme tilbage | arbejde
hurtigst muligt,. Huon er
meget glad for it job pga
et rigtip podt makkerskab,
varierende arbejdsopgaver
o megen  fribed  ander
ansvar | arbepder

Diet er pd nuverende tids-
punkt svarl af se de endeli-
#e omkostninger ved denne
ulykke. Fakta er, ai det har
voldt Per megen fysisk
smerte, indtil videre 4 ugers
aygemelding uden udsigt il
anarlig raskmelding, og en
shdan ulykke plvirker bide
den skadelidie og de pi-
rerende. [Der er mange spe-
kulationer og bekymnnger.

AVISEN

285
KG

pa s )

£

T Eﬂ. m
E

BNy L D)
skal bruges for of bevare ph. Rygning gor led,
deres styrke. Mange erfa- knogler og muskler sva-
rer, m rygsmener de har i gere.
de perioder, hvor de ikke Er du fed? Har du
trener (kke er der i de  shengebuge? Overvegt

bekaster ryg og kne, | 5kg

overviegt er som ol skebe
rundt med en 15 kilos
sk,

Deer er altsd mange fak-
torer, der spiller ind, niir
man ialer om rygsmerer.

Pas pd dig selv
~ hikde pd arbejde og | fri-
tiden.
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Slidgigt | knaeled

Bortset fra overvaegt

arbejdspivitkninger  den
lypplgste Arsag il sldgigt §
De pivirkninger i
arbejdet, der kan forkrsape

knmeL

slidgigt | kniet, er

- lnngvarigt hugsiddende og

kn=liggende arbejde,

- traek o sloub, beeer § komnbi-
nation med veid | kneled.
wnge laft, ismr lave la&fi op
lofi. der indebmrer vrid i
knaeled

Cmegen gang pl trapper.

- hsp miellem niveauer.

Ofte er der tale om en
plivirkning over en brrekdke,
inden Hdelsen opsidr,

Soim wed andre former for
slidgigt  nedbrydes  led-
brusken, dv.s. ledoverfla-
den. Brusken ghr simpelthen
i mtykker, op ledflademne bli-

RYG | AVISEN
Nar det knager i knaene

ver mere e, hvor de for var
i latle.

Samtidig dannes der min-
dre smeselse @l leddet, da
denne dannes i ledbrusken.

De m ledflader pnider
miod hinonden, nir leddet
bevages. Ved denne gnid-

»Hop ikke af troljen i fart!«

Kent Jorn Andersen: medarbejder med slidgigt i knaeet.

Kent Jom Andersen, 43,
banearbejder og  ansat
Vedligehold under madested
Viloirg.

Kent har arbejdet som

hanenrbejder siden 1980,
fiarst 10 dir som medbyelper
pii trodje, herefter 8 fir med
alm. wvedligehold of banen
Han har de sidste 14 & vaeret
udbint il Sikringstjenesien.

sProblememe med knee-
ne opstod for alvor for 5-6 &r
siden, og herefier er de ble-
vel ringere og rningere
Symptomerns stamede | ven-
stre kne, men det hajre er
det, jep deper mest med i
dag.

Smadret efter
S00 meter

Dt starede med, af bare jeg
gik lidt, hevede knmet. Mir
knmet er haevet, kan jep iklke

gi 1 kne. Samtidig begyndie
knmet at Bse engang imel-
lem. Hvis jeg gir mere emd
SO0 meter, er jeg totalt
smuigdret o har ondt i flere
doge efter Kulde ger ogsd
EENEInC VETe,

Problemerne med kneens
phvirker mig bdde pd arbejde
o 1 Mmtden, Det er svier
meed et nktivi fritidshiv. For
har jeg lebet meget. Det kan
jeg ikke mere. Jeg kan ikke
engang spille fodbold med
min son pd tre dr.

Arbejdsmmssigl er jeg
blevel wdlint til Sikrings-
tenesten, da det er mindre
belastende. Men jeg har
svern ved at komme op i
masterne, S8 vidi muligl fir
jeg en minkker til olt det, der
skal laves oppe | masten, og
jez laver det pd jorden. Jeg
flr ogsl problemer, hvis jeg
skal g for langt ud til tend-
stederne = og iser er det
hirdt for kneene ot skulle gh
pa skrininger op passere
grafier. Det sidsie kan jeg
shet ikke, men md g uden-
(M,

Kollegeme ér flinke til ot
tuge hensyn, s normalt gie
det. Men det betyder meget,
hvilken makker jeg har,

Dyr behandling
Dt hgjre knxe er hiirdt ramt
o danmer ikke ledveske. 54

ci bven halve & skal jep
have Tem indsprojininger
med ledvieske, &n om dagen
fem dage i trek. Efter sidan
en indsprajtming skal jeg
holde kneet § ro, <8 hidil har
jeg matiet bruge min ferie pa
det, Dentil kommer, ol jeg
selv skal befale indsprajinin-
geme, der koster 1700~ ko
pr. gunpg. do der ikke er til-
skud. Jeg treekker behandlin-
gerne mest muligh, da den
kunstige ledvieske indehol-
der binyrebarkhormon, som
har en del bivirkninger.

Jeg er blevel tilbodi en
kn=zprotese, men den be-
handling har ogsd bvirkniin-
ger. En protese holder kun 7-
100 dr, og bver gong, den skal
skiftes, pdelzppes noget of
leddet.

I det daglige klarer jeg
mig wed at bruge iermo-
knmehind og finde ieknikker,
hvor jeg ikke belaster knie-
ene. Mar jeg Feks. skl op pd
en stige, bruper jeg det raske
ben farst, og jeg sidder pd
enden i stedet for pi kna.

Jeg hopper aldng over en
gt og aldng ned fm noget,

Jeg er meget ret om afite-
men, Der er mieget, man skal
gre  anderledes, og det
kraver mere al gere Ungene,

Jeg ved ikke, hvor lenge
jeg kan blive ved med

vaere uwdldng ol Sikrings-
yenesten, of jeg har ikke
undersegt  mulighed for
skiinejob.«

Eent mener selv, at hans
slidgigt | knmeme stammer
fra tiden som medhjzlper pi
troljen med mange op- og
nedspring, ofte i fart. Detie
kombineret med de mange
tunge laft, der var for § tiden

Hans rhd til kolleger:
ollad viere at belaste dig selv
mere el hgst nasdvendh g
Hop ikke of troljen i fart, og
latt ikke mere, end do kan
paire forsvarligt.«

Dt waersie er efler hany
mening, ol folk ikke penker
sig om og tager for mange
chancer.

Heldigvis er der en anden
indstilling hos de unge, der
kommer ind. De passer
beclre pé. sig selv,

Slimszk

Menisk

ming frigeres ama sivkker
brusk, der fordeler sig 1 hele
ledhulen

Her kan de forirsage en
betendelsesreaktion, som
fir knmet il at blive rodt,
varmi o havel,

Goidningen af de ru
knogleender mod hinanden
er smertefuld, op ofte fales
stivhed i leddet efter en akti-
vitet.

Beizndelzen i leddet kan
fordrsape danpelse af oyt
knopleviey, shkaldie osteo-
fytter. som beprenser be-
viegeligheden i laddet

Den adelagie brusk kan
ikke gendannes,

Betiendelse i knie-

leddets slimsekke

Wi har tre shimsaekke 1 kne-
ledkded. hyvorad den stersie er
placeret mellem  Hrbenet
g knmatrekker-musklen.
Slimssekken har Gl opgave at
hindre slitage, [eks, ved
gradning meliem lirbenet og
knaskallen. Ved ha) belast-
ning, som feks. knaeliggen-
de op hugsiddende arbejde,
Bliver slimszkken am. Den

Senen il knastrmkker-

musklen

Knseskal

Fedipude
Ledbind

- Rkinneben

reagerer ved atdanne veske,
som fir kneet tl an heve,
hvilked hiir til Tormél ot hin-
dre den viders belostming.

Gode rid mod

gmme knge

Vil du undgd arbejdshetin-

gede knzlidelser, bar da

tage fplpende forwoldsnes-
ler:

brug knzbeskytielse wved
knmliggende arbegle, enten
lase knzpuder eller knee-
puder indsyet | benkleder-
.

hugsiddende op knehg-
gende arbepde bar ikke
forckomme mere end hajst
¥ time sd pangen wden
pause eller variation med
andet arbejde

-undgi at hoppe af kere-
tijer, is@r under fart. Brug
trimen.

- tilstreh, st trinhpjder ikke
overstiger 40 em.

-undgd @t vrde | knebed,
nfir du lafier eller skubber
en tung byrde.

- undgil loft af munpe oder
fra Lav hejde.

RYG

Lirbensknogle

Arbejde 1 o langs spor har gived anledning Gl mange fod- o ankelskader, Frendse] i sker-
ver of pd skrinimnger er en stor udfordnng for hide knogler, muskler og wseer ledband |

fod- og ankelled. Yed skader er det oftest ledbandene, der brister helt eller delvist
Efter en skade vil foden have en dardip finmotonk, og det er derfor vig- H‘_;?’;
tipl, ol den genopirenes, da der ellers vil vare nsiko for nye skader =

Munge fod- og ankelskader kan undghs ved, ot man har godi fod-

) i

1 1998 war der | Baaestyrelsen Service 19 fodskacler med 1 all

224 Fruveersdinge til falge

Pii den bagerund sendie divisions-sikkerhedsasdvalgel en opior- o N

dinng ud &l de lokale sikkerhedsodvalg om al pare noget ved probleme

Fodfmste i Fredericia

AVISEN
Anklen er det gmme punkt

I den daverende [-stradning Fredericia tog mun problemet op. Der Blev wendt en opfordring ed til alle med-
arbejdere om 51 bruge sikkerhedsstavietier ved arbejdet.

wDer of tale om en opfordring o ikke et kravs, understreger dagliz sikkerhedsleder Kiels Ole Engelse,
men han mener, & opfordingen @ stor odstriekning Biver fulgt | bvert Fald har der siden kun vared o

nnkeliksde | omelidet, og det vor i forhindelse med orkanen i december 1999,

» Wi hat imgen sikkerhed for, o det skyldes opfordringen til af bruge sikkerhedstovleter, men det er
ds phfaldende og under olle omstendigheder en positiv udvikling=, mener Miels Ole Engelsa,

Men der er stadig behoy for en ind=ats, hvis man ser pi Service som helhed. 11995 har
der vaeret 29 fod- og ankelskader med 381 froveersdage Gl folpe, Det skal dog undersire-
ges, o ikke alle fod- og ankelskoder har sommenhzng med uhensigtsmiessig fodis)

Far bodybuildere ogsa skader?

Forebveger fysisk treening, at du jdr en arbejdsskade eller arbejdsberinget lidelse?

Meget tyder pd, al fysjsk
lmEming or med d ol pund-
soe smerier | Jed, muskler op
knogler.  Derfor  bruges
inening ofie som behandling
eller en del af behandling
Viores widen mvder pl. al
triening har hegrenset
elfekt ndr vi taler o fore-
bygpelse af arbejdsskader
Lhensigismmessige  ar-
hejdsstillinger bliver o ikke
mere  hensigismiessige of
sietke rygmuskler O lofi
al en tung byrde i stor
aflstaral frn &roppen. kan
skade biide den seltrenede
o den, der ikke trancr

Professionelle sponsfolk f
-.'-_|._"-.i akader | deres |||'h|.'j|.‘||.‘.
Skader opstlr, nhr belostmin-
gen af kroppen er forkert og
for stor. Men skader opstir

ol hvis belasiningen  af

kroppen er for lille, aliel
Bwvis du ikke bruger kroppen
- ikke styrker den

Der er ubetinget den
effekt, at hvis din rvg trenes
KT bliver xL;z:rkzn'. er den
relative belastning |'Ii‘I mmisk-
lerne umder arbejdet og 1 det
hele tager mindre. Men der
oF mange andre faktorer der
'-.|.'Ii.|]|.‘1 i.'rl.d. fdkr ded drv:]ur hig
om ot forebygpe rygrener og

irening kan ikke bruges som
emcite middel tl forehyggel-
se of skader. Trening er
gondt, for en velholdi keop
gor der letiere al Klare den
arbejdshelasining. der ligger
inden for det acceptable
Men niir det drejer <ig om at
forebyppe skader, er det vig
tigt ol =& ph arbejdspladsens
indreining, arbejdets tlreite-
Legpelse. brugen of hjelpe-
midler mv.

Dt er almindelign kend:
at mun kommer sig bedre
efter en skade og Ceks, ope-
rtion, hvis man er i god
form inden. Mange personer.

som brener regelmmssigt,
har erfanet, st de bedre kan
holde smererne nede ved

irme.

Din fod er genial
— pas godt pa den!

Der stilles store krav il foden, nbr vi stlr, gir, lober,
cykler osv, — foden er, mildt sagt, genialt indretiet

Foden er vores fundoment. Vi er dybt afheengige of
vores [Bdder. En e#m lilketd er nok il ot gere o8 mere
dhrrﬂnhhmﬁw En lille endring i foden kan

medfere endrmger i bide kropsholdning og mbden, vi
bevaeger os pd. Ded er derfor of stor betvdning, st viikke
skader fodderne.

Fil den sonde fod hgger teeme som en vifle med
mellemmum mellem alle teer. Storethen peger lipe frem,
o foden er bredest over teeme, Dedie forhald er typisk
ef problem med hensyn Gl fodtaj, som ofie er smallest
her. Med tiden vil I'mln]. nemlig indordne sig efter fod-
et og -omfomme sig,

ﬁ:hllnmpl bagsiden af foden skal viere lodret,
of der skal viere en fodbue ved svangen.

Store belastninger for foden
— langvaript sidende arbejde

— tungt mhejde

— wrbejde pd ujavnt underlag

— wrbejde i tresko

— overvicgt

— dirligt fodigj

Difirlipt fodipd kan medfore nedgroede negle, skey sto-
retl, knyster, hammerteer og ligtome. Nir vi har pro-
blemer med fadderne, feks. smener eller endret form.,
vil det pivirke kroppen opefter. ¥i vil altsd pd grund af
dirlige fsdder kunne opleve problemer i knxe, bofie og
T¥E




RYG % AVISEN

Nar det skralder i skuldrene

Man kan {8 smerter i shulde-
ren pd grund af overbelast-
ning i arbepdet. De skyldes
ofte forandringer | seperns
il de muskler, der roterer
skuldesleddet og holder det
pd plads, eller i senen
til overarmens bajemuske]
(hiceps).

Smeerterne kan blive inva-
liderende o give nedsal
orbejd=funktion op sygefra-
VIET.

Forandringerme koldes |
legesprog  for rotatorouff
eller tendinitis og skyldes en
betendelsestilstand i mus-
kelsememe. [e kan skyldes
fitlgende forhobd 1 arbejdet:

a’srsagnr

tunge lafi 1 stor afstand fra
kroppen eller lfira niveau
over skulbderhajde.

arbepde med armens bafte-
de over skulderhajde, Feks

ved arbejde | smoregrave
langvang arbejde med
armene lefiede Gl siden
meere end 30 eller fremad
mere end 607, feks. ved
arbejde med EDB-mus
swved kraftanvendelse for-
vierres belustningen
Arbejde med armene lafiede
i lengere td mediarer, at
skuldermuskleme mi vdbore
stati=k arbejde

Ded kan fore tl, af blog-
forsymingen hl musklen ned-
sietles eller stoppes helt
Herved kommer muskleme
til w4 mangle il

Der kan opstld betiendelse
i muskelviever, sl musklen
hiever, Den bliver varm Og
am, of smheden er vierst,
ol amnen |:IE'I.':|'.EI,E‘- Irs en
[RI{I h!lll:ng 1l & 1'||.|p|.'r-|:
lafiet sulling (mellem 60 og
1 200 grader).

Mir problememne  iser
|.|F|~:I::'||' | ovennevaole sk
ler, -uﬁ.'_-.'ll!-r:.'. dot, &t senen [
miasklerne passerer mellem
i af de kpogler, der danner
skulderledder,

Da der Rer er spEever
|I1.IIJH.. wil Balive
klemt mellem knoglerne, nar
armen kfies. Denme  kKlem-

SETICTRE

ning af seoeme, kombineret
med monglende it er den
cpenilige drsag tl. at der
opstir betende]se.

[rer findes ingen effektiy
behandling mod ovennaeyn-
te skulderlidelse. Bloknde
kan kortwangt fleme de
viersle smerter. men ikke
firsngen @l smererne. Der
vil olle viere belwoy for lang-
vang aflastning 1 form af
sygelriver eller owerflyt-
nmg bl andel arbepde, =om
ikke belaster skubderleddet,

Wil du undgh arbejdshe-
tingede skubderlidelser, sd
beir

Husk!
undgd  wnge Ieit  fewfil
mivepuer over skulderha
de.

- arbejde, der kraver laft of
armene over skulderhagde
eller mere end 3 grader ul
siden, bar wveksles med
el :l.rh-ouﬂ- sonm thkie
belasier skuldrene eller

-arbejdsprocessen  bar e
dres, =i skulderbelaxinin
gien mandakes eller fjemes.

- RIMWEFIER OfF treethed § skul-
drene skal tages som et
varsel om en forken belasi-

ning, og do ber overve)e,
om det er muligi o ®ndre
pd forholdene. Er du i bviv,

sl sperg din ergovejleder,
din sikkerhedsreprasseniani
eller BST.

»Man skal taenke pa sig selv«

Bjarne Andersen: medarbejder med skulderlidelse.

Bjame Andersen, 55, forstar-

bejder, Fredericia.
Han har arbejdet som
forstmedarbejder siden

I%HI. De prnmere arbepds-
opgnver har veeret skovning
mied motorsay og  [lishug-
mng

De sidste halvandet lr har
Hyame Andersen ddjet med
en skulderidelse 1 haijre
tkulder. som efter hans
mening har sammenhieng
med arbejdet med flishugge-
en

sDei begyndis med, at jeg
hovde smerter 1 skulcleren,
nhr jeg grorde bestemibe ting,
eks. mir jegp skulle rekke
ud efier poget, Sidem er
dfierieme Lagel fal, .l:g s]l.
lenge med smerterne, inden
jeg giorde noget, fordi jeg

regnede med, s smeneme
ville forswinde af sig selv
ipen

Da smerieme ikke for-
svandi, sogte jeg liege. Her
biev lidelsen onmeldt il
Arbejdsskadestyrelsen.

Blokader og
naturmedicin

Jeg har gler tl behandling
hos fysioterapewt, men det
hjalp ikke. Jeg har fhet lag
blokader | skalderen hos
cgen lege, ndr jeg har hafi
det rigtig skidt. Men virknin-
gen af blokaden holder kun
ca. tre dage,

Jeg hprte rilfaeldigt i radi-
oen en udsendelse, hvor
Carsten Vagn Hansen {lepe)
fortalte om et projeki pd
Odense Universitetshospital,

hvor man [orssper of be
handle  skulderlidelser med
natwremedicin, der indebuolder
udirek fra ingefer. Medi-
cinen kan mindske smenier-
ne, men ikke fjerne Arsager-
ne Gl smeremne. Jeg tager
medicinen, og den tager
nexgle af smeneme, & det er
lettere at holde wd.

Jep praver at holde smer-
terne nede ved bestemite tek-
nikker, feks. ved at baje
hatjre albue, inden jep skal
lefie armen. 54 bliver armen
ikke s fung at lgfie, og dei
por ikke =4 onde.

leg har ofie svert ved &
sove p.ga. smereme. Hyvis
Jeg kommer kil ot ligge pd
hatjre skulder, =8 vigmer jep.

Problemermne med skulde-
ren hindrer mig @ ol gere
mange Lng.

Al hvor jeg skal lefie
ammen og bevepge skulder-
ledbdet rundt, giver proble-
mer. Feks. md jeg vaske hil
med venstre arm

Pd arbepdes er jeg ogsid
hemmel. Jeg préver ol
undgd Mishugning, da jeg
ellers kun kon bruge venstre
arm, O brugen af motorsa-
ven har jeg ogsd mittet be-
griends,  mest p!l p‘ul‘ld al
vaEglen

Hvem er skurken?

Jeg mener, ui Mishuggeren er
den primaere hraag ul proble-
meme. Jeg har arbejdet med
flishugger siden 1983 P4 &
tidspunk:s fik vi en oy og
kraftigere flismaskine, men
ciadig 1l manuel indfering

Den kon fage megel store
EfnET, Of hl IE & I8 cimi. o
her akal man nok phase r-.‘| i
LELE &N graense, hwad angﬁr
siprrelee af emne Mar Mis
maskinen fodnes”, hnrlzg:lr
det msed armen lafEl. Der
skal bruges krafl ol store
emner samtidiz med, at v
meErker vibrationerne fra
fishuggeren, ndr den arbe)
derfiager fal pd emperne.

Andre sieder har man
kran med grab 6l at fodre
flishuggeren,

3 hop ggr ingen’

Fremover vil jeg tenke
mere over min daghpdag, og
hvordan jeg gér tingene.
Men det er wrgerligt, at man
skil nd si langt, imden mamn
ar det,

Min makker har hvide
fingre og kan ikke bruge
mobiorsay, Hon kon =3 kore
Mishuggeren, men vi har
snakkel om. hvordan ban
kiin e chel uden ol overbe-
laste armnens.

Jeg bar ogsi problemer
med ryggen - en bruskskive

Hvor meget motion skal der til? - e
30-30% af den voksne danske befolkning fdr for hidt motion ul af opnd sundheds-
meessig gevinst, Den maksimale sundhedsmssige pevinst fir du ifelge
5 ndir du motionerer 4 timer om ugen.

Hawer du til den store groppe, som ikke fir nok motion, kan du lese nedenfor, hvad
det betyder for din sundhed.
Motion | passende mangde styrker immunsystemet. Selv motion pd et begrienset
niveau har en forebyggende effek pl hjertekarsy gdomme, forhajet blodiryk, knogle-

- skarhed, fedme, kroniske

ryg- o muskelunerier osv,

i lenden er nesten slidt viek.
Her har jeg lert of passe pd
op har fhet et stettebele l
brug ved hirdi fysisk arhej-
de, f.eks. skovming

Maon skal tenke pd sig
selv og pd, hvad man gir og
laver 1 daplipdngen. Det er
ens egel helbred, det handler
om, o det kKan were svier af
fonedse, hvad der wvil ske
med helbredet pd lengere
sigt

Dt er en holdningsen-
drmg, cder skal til,«

"

Motion er andet end idreet, og motion ér mange forskellige ting. Motion er en
naturlig del of mange danskeres hverdag. Den daglige motion kan veere al cykle eller
gh il arbejde, tage trappen til 5. sal, havearbejde eller gore rent. Nogle danskere fir

ogsl motion pl arbejde.
4 timer pr. uge

Fir du ph dit arbepde de anbefalede 4 tmers motion om ugenT 4 timer, hvor hjertet
slir hurtigere og du fis lidi sved pl panden?

sDet er lysten, der driver verket«, siger et gammel ordsprog, og det gelder opsh
idret o motion, Hvad er det, der fir folk 4l ot dyrke idret?

For de fesie er gliede, momskab og afslapning den vigtigsie hrsag iil, at de dyrker
en sport, Behovet for st bevaege sig, for at gere noget ved figuren, ot tabe sig sami
wiere | sociall samyveer ér for mange ogsh det, som motiverer dem til ot dyrke motion.
For andre er det de fysiske udfordringer og kunkurrencen der driver verker.

» Iraening gor arbejdet
lettere«

Jens Meldgaard har gode erfaringer med fyvsisk traming.

fems Meldpgaard, 41, Torsta
Bezjoler ldaresr Tl
diern, der har pode eriann
ger mied a1l broge [ysiak
reming bl @ hokde rvgpro

RLE

blemeer b wlsiand
D rygproblemer. lens
Meldgnard har hafr, er ikke

apstaet | forbindelse med

forstarbepdel. L sEamdner
frm el tdligere job  som

chawller, hvor der  var

meget hillesiddende arbe
die Koaibnecel ined Wsi ol
tumge sekke. L sudsie [em
i far han arbejder soim 1o
stmedarbejder
strckming Herning,

undéer |

I sammenligning med

.|!u.u1|'|.1:|_|l.l’|'||l-.'l (= S RN L 1
arbejdet mindre ey ghelas-
tejide, Dol hjzlper ot be-

vaege sig meere | steder for
sudide sulle, op @ del hele

tuget er arbejcdel mene vin
erel | Bog kan generie godt
dukke op ipgen
mndelse med skovoning

IniEr 1 Tow

Skrenter bliver overs
kommelige
alitp shinrtede med IneEmmn

wen for ci 22dr siden. leg

var begymll w dinje med
rvigeen pd det tdspunkt, Jeg
fuawde oaht og lonme diielial

L
RYG ' AVISEN

9

baje mig med, Yierst var det
oM morgencn, nirojes var
kold. Der kunne jo kke ske
noget ved ot prave med
trening. det kunne vel ikke
blive nngere af det. Siden
har jeg sd widt muligt gie
fast to pange om ugen i co
1% time. Dher er instruktprer
ilknyitet centret, opg de har
givel vejledning om, hvordan
jeg skal trene uden af presse
rygeen for hirdt

et er lenpge, siden jep
har hall ondi 1 ryggen sidsi
Man kan godi bhive trel
engang imellem. men deci
densl ondi har peg tkke hall
Jeg har Toel siyrkel mogle

muiskler, som jeg ikke brugle
sl mcget. My musklerne bli-
vier sivrket, er der letiere at
klare det daglige arbejde,
Feks. al komme op og ned ad
skreenter. Wi ef tre fra made-
sted Wiborg, der bruger cen-
tret. Strekningen betaber for
treningscentred, men vi skal
selv legpe tid til Hwis vi
selv skolle punge ud. kumnmse
det podt vere, al jeg ppekke-
de noget mene. =

Tilbud om gratis
trEning.

Projekt Jyske West, Herning
har de sidste 5 4r haft e1 al-
bud til medorbejderne om s

betale deres brug af lokale
styrketrenimgscentne.  Med-
arbejdere, der ensker i
benyite sig af tilbudet, retier
henvendelse til daglig sik-
kerhedsleder Johonnes Dis-
simg, som sikrer sig, o det
dnskede reningscenier lever
op tl krovene om of hove
fysioternpeuter eller andre
fagpersoner tilknyttet som
mstruktorer, Det er for of
sikre, 0t tnenmgen hor dea
refie sammensgining. of ol
den tkke skider ryggen, [y
er pl. 13 persomer wd af 75 @
hlrrknmlu'n. soimy st Benon
e mig il takbuided

Styrk din krop!

Kroppens forfald

Inekirvitel Bervder, al wiores

mueskelstyrke aflaper Vores
kondimion  blwer dorligere
Voree kEnoglemasse Bliver
miieldre, Wiwes  ledbrusk g

ledbeind blever svagere. Lt
enesbe, der tkke Lilder sl Tor
licelels s

II.IL'HI\.'l. l ViH S

nppelnl, S der ér fiskko o,

)

ar vores fedidepoter Torspes
— it vi bliver fede af ikke nt
FANE 45

Regelmizssip motion
giver bedre humar, Hvis man
dyrker motion sammen med
andre. vgcs ens socisle net-
vicrk méske Motion skal
viere sjovt op rort, Hvis det
altid er sur ot motionere, har

ta.‘

du sikkert wvalgt den for
kerie form  for motiomn,
eller maske mashonerer do
For farcde

Balance i
musklernes sivrke
Eroppen hienger sanmmen
P kryvds g Iviers
Broppen er en  helhed,

|

hvis enkelie dele er afhangi-
e af hinanden. Derfor er det
ikke pok ot traene Feks, ryg-
gen, selv om  smerieme
maske kun er der Alle
muskelgrupper 1 kroppen
skal traemes, s der er balan-
ce. Balancen bestar ogsa al,
ot styrken | muskelgruppemes
er ensariel, Har du Leks. en
sterk ryp men svag mave,
skal du trene mavermiskler-
I I1-ri l|'Ii-| ST TRIVESN SO
r_:,grnmi.'lrrm- Har du starke
hen, men svog mave O v,
i anclsalsed drepe LI Om
MY O mave som del pH
muere. Og shdan henger det
simnmen pid kryds og iviers af
kroppens dele

Instruktion og
vejledning

Dzt kon wiere svErt ol gen-
nemskue, hvilke muskler der
skal tremes mest, hvor man
er sterk op svag, op hvad der

er drsag til eventuelle smer-
ter. Her er ded af stor betyd-
ning, ot man kan fu hpelp fra
en fagkyndig instmkiss

Diet er meged vighigt, af
do veed pr:l;-..'i'-. hrvewikan @vel
serne skol laves. Siyrke
trEming; kiin Eive skader, og
smerer kan [orvaermes, s
du ikke willdrer pvelierne
nghig! | munge irermngecen
e er maskioserng J-c-.:-l:l]'th-:
rede, og del knn varre svierl
ol tnadstilbe dem korrekr. Det
kan opsd viere sven of finde
ud af, hvilken viegt der er
passende. Instmuikioren skal
kunne pstruere dig 1 dvel-
serne, s de er forstielige.
[strukaren skal ogsld konne
veflede dig o, hvad neiop du
har brug for ot rene op med
hvilken belastming.

Pvelsene skal | starien
vare simple o lige til ot g&
til. Mon skal nh ombring alle
siore muskelgrupper — ryg,

move, arme, babder o ben

Ehvelsesudvalger  kan =2
ellerhdmden udvides og var
eres, [nstrukioren akal e

benke sikre sig, ol gvelerm
foretages korreke.

DJF Motion og
Sundhed

Diansk lembane Forbumd oo
sammen med Afler Worl
cioblerel trEningscenire |
Eathenhavn og Arhus, Hwl
du er mediem of DUF, har da
'I'rr|.||!:\.r|.'1 il lrEnmgsceine
ne, Som medlem kan de
triene hje s34 meget, du b
lyst il og pd alle tder al
dingnet. Der er en instrukio
dlknyeier, som ks haelp
dig med of tilretlelegge di
peraanlige IrEnngprogra
og viflede dig i evelsernc
Der er udover styrketrening
ogsll muaklpghed for an delug
pib diverse holdskaviteter.
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Hvor meget ma du lgfte?

Riekkeafstanden

er vigtig

Hyor meget man kan tdle al
lasfie har varet diskubens
germem mange dr, for del
kan wvere svaerl at setie
grenser op. Der er store
imdividaelle forskelle pa.
hwor meget man kan thle, op
omstendighedeme man lof-
ter under spiller en stor olle
Det er alisd ikke kan byrdens

[ sluiningen aof Bi-emne
udsendie Arbejdstilsyned for
fiarsie gang retningslinjer for
yurdering af haft

REetningslinjeme kan ses 0
Arbejdetilsyvnets meddelelse
405 2 om vurdening af left.
Her tages wdgangspunkt i
byridens vept op  dens
afstand fra Kroppen umder
lafiet.

Retningslinjeme  fremgar

Skemaet er delt op i ei radi,
et gult op ef gromt emeide.

Leficarbejde i der rode
omrade anses [or sund-
hedsskudeligt,
Loftearbepde 1 det gule
ommide knever en nemmere
vurdening of evoge fakeo-
rer (s nedenlor),
 Lofearbepde 1 der gronne
omrade vil normalt ikke
wiere forbandet med sund-

viegt, der ex algprende f nedenstdende skema: T .
i J|-|-|- y g , :r-l' i
| 1
L_L = =

50 kg

30 kg

15 kg
11 kg
7 kg
3 ki

Underarmsafstand 34 arrmsalstand)
ca. 30 cm ch, 45

Forebyggelse eller
bagklogskab?

Belavende forhald kon ikke altd undghs
vied banearbejde. Sikker adlierd er ingen
garanii, for der er fordoeld som ikke kan
mndres, Died mest hanale eksempel nd vel
viere, at skimneme befinder sig ved jor-
den, et betyder. nt der altd vil vers
megel kneliggenle arbepke og arbejde
med foroverbmel rvg, Men s meget desto
miere vigtigh er det at fokusere ph de ting,
der kan forebyppe skader

ket er forst o fremmest at bruge de
hjmlpemidler. der er nl radighed. al
askalle og bruge de varkinjer, som per
arbejdel mmdre belastende og o tlneie-
lepge arbejdet, sl det kan udfiares pi den
miest hensigismuessige mide.

Vaner spiller en stor rolle. Ofie fir
hjmlpemidlerne, nmvt vierkto] op  pod
urhejdsteknik, ikke en chance for al vise,
hvor amvendeligt det e, =Dkt er ca alt for
besverligi=, sdel tager for ling tids, «jeg
har jo aldrig topet skade af ot arbejdes

=silan har jeg albd pjors o5y e hold-
minger, der eksisterer undt omknng. Det
kan viene sviere ol hamle op med sddanne
:hlJ.-.li”mH:'r o det kan 1 ]| Eﬂlﬂ e
forchygpelse vanskelg.

Bagklogskaben gar sig derimed ofie
peblende. Hor du fwrst hafit en dis-
cusprolops, slid | rvgpen eller kncepe
eller méske andre skader, sker der typisk
e holdningsendneg, Do finder ud al,
bivor handicappet du er med en smenende
ryg. Et handicap som miske er forfirsage
af ef enkelt damt left.

Kom bagklogskoben i1 forkdbet. Brug
de hjmlpemadler op mexdeme verkigger,
der er il ehdighed. Sperg efter dem, hvis
de ikke er bl stede. Sparg efter en hjel-
pende hind hios kollegaen og uenk med
krappen. Hermed kon du viere moed tl ot
forebyppe. ol du op dine kolleger ender
mied e imvalhwlerende arbe|ulysknde

Diet ses tydeligt af skemaed,
at po Lenpere wiek fra krop-
pen, byrden laftes og heeres,
o mimdre vegl skal der bl
for at lafet er sundhedssko-
deligt og alisd | dei ride
omride. Ved laft 1 det gule
omride er der en rekke
andre faktorer wd over vaegt
og riekkealstand, der ogsh
skiitl winrderes, el dreper sig
orn Talgende:

Vurdering afl avrige

faktorer

» Hvordan er loltelajden?
Foreghr Isftel i eller uden-
for hensigismessg hajde,
som er mellem mdibis og
skulderhajce’?

- Forekommer der skaeve loft
Feks. fra side wl side og
hermed viad @ kroppen?

- Er der ensidige og pentag-
ne belastninger?
Forckommer der baft mere
end en pang hver andet
[NTTTTE

- Pladsforholdene — er der
tilstrxkkelig eller for [idi
plads til at indtage hen-
sigismaessipe arbejdsstillin-
per?

Arbejdes der under tids-
pres !

Kan maomn fi et godt greb om
byrden™

Er pulvel plant uden stig-
minger, hieldmnger, ujevn-
heber oo hullee?

Er fodiager sikken?
Hvordan er den samlede
laliemiengde 1 lobet al
dngen?

Er det | ovrigt muligt at
indiage  hensiglsmarssige
arbejdsstillinger wder lof

et

Er der nsike for uveniede
helustninger!

Hwis du kom svare pegafivt
pd et eller flers of ovennxvn-
te sporgsmil, er der tile om
forvierrende fakiorer, som
kan bevirke, al loftet Myner
sig fra gult il rade omcide,
Selv et 1ol 1 den nederste
el q[ izt EUIE feh mad r|1|'-
vierrende fakiorer af alvarlig
karakeer kan siledes anses
for at veere sundhedsskade-
ligt.
Eksempe]:
Dier skl skiftes bremsellods
pd en trolpe. Bremseklodsen
vejer 14 kg, i sig selv ikke
nogen smerlig tumg byrde.
Men nir den skal skiftes fra
smgregray, forepir del i en
nfstand fra kroppen svarende
til % mrms afstand. Det bety-
der, at leftet er 1 del gule
omrfide, tet pi det rode,
Drertil kommer sa, at bremse-
klmdsen hindieres over skul-
derhajde op med vid | ryvg-
gen grundet dirlige pladsfor-
hold, Endviders at klodsen
wkal holde med én hand for
i den anden er fe 1l selve
i Lagen al klodsen. Al
SRR :I'-::lr".':t'nq.'lld.ﬂ faktor
per, soam e, of loftel uwdgos
en betydelig nsiko og derfor
befinder sig bder rede omed-
de, Hvis det derimod er
muiligt at skifie bremseklod-
sem | en  hensiglsmuesseg
hajde og uden vad 1 rvggen,
er lftel acceptabelt,

Hvor meget ma du
lafte pr. dag.

Grenserne for den samlede
loviige loflemengde pr

medprhejder pr. dag er.
10 pons pr. dag for laft e
vierl Kroppen
6 tons pr. dag for lefl
undermrmsaf«and,
b Bidis pr. dug i laft @2 M
sirmik afand.

Disse vandier galder kun,
sdfremi der lofies | hensigis-
massige  arbejdastillinger
migllem midilar og skulder-
hijde, og hvis Ipfiene |
evrigl ikke indeholder for-
vierrende Takiorer. Gor de
det nedsmpites grensen.

Hvor meget méa du
haere?
Girenserne for loft og baring
er ikke de samme. Hvis en
biyrde heeres under gang vil
EFERNSEME VIETE
- ca. 30 kg =t pli kroppen.
-pin 12 kg i underarmsaf-
st

co B ke i X oarms sfstand,
Det forudsacties ogsd her, at
der ikke er tale om for-
vierrende fakiorer. Trans-
portvejens lengde op be-
sknffenbed skal tnges i be-
trugtning. Baermg pd trapper
er sriigt belistende of nm-
mer desuden nuiko for uven-
tedde helastninger og saub
ling. Dei samme galder
benng | skerver og pd
skrininger

Vied barring of bynder, der
vijer mere end 6 kg har
transpoartvejen jst viene 20
m. Ef tappetrin sidestilles
med en Bkerealsiaad pl'. Ca, |
.
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Fem effektive
mader at fa

ondt i ryggen pa

¢ Ved hver dag at udfpre tunge lpft | darlige arbejdsstil-
linger FAr du snart et praegtigt rygbesvaer, som du kan
prale med over for chefer og arbejdskammerater.

v Bliv ved med at Ipfte, selvom det ger ondt. En Tarzan
som dig lader slg vel ikke sld ud af lidt ondt | ryggen?

¢ Left alene, bed aldrig om hjeelp. Forseg at fremsta som

en af shver heltes. Hvem ved, maske far du en
dag Dansk V. nds store fortjenestemedal-
je | rustent biik.

+ Left sd langt fra kroppen som muligt.

v Laer aldrig lefte- og arbejdsteknik. For at lofte behgver
man ingen uddannelse, det kan man jo automatisk fra
fpdsel, ligesom man kan kere pa cykel, kpre bil og gi
pa slap line,

O O o - e - e e . O O O O . . . . . . . . b



