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Karet til Arets Kiropraktor 2014 av Norges Kiropraktorforening
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5 tips tilen bedre
; kontorhelse

i Sorg for god kontorergonomi: Grunnprinsippet
\w ved god kontorergonomi er dels en god avlastning av
de musklene som belastes mest, og en sterst mulig
variasjon pa musklene som far mye gjensidig
belastning. Det er forskjellige méater 4 lose det pa.

m Ta utgangspunkt i det tilbakevendende
problemet: For du endrer utstyret pa kontoret, tenk
gjennom hvilke plager du opplever hyppigst og
arbeidet du utferer. En veldig god underarmsstette
kan for eksempel veere til god hjelp for skulder og
nakke. Bruker du tastaturet mye, kan det veere lurt a
ha en integrert datamus i tastaturet.

Ta pauser: Husk 4 ta korte pauser og reis deg gjerne
fra arbeidspulten.

Sitt sa naturlig som mulig nar du jobber:

En grunnleggende tanke er 4 ha en arbeidsstilling
hvor armen henger naturlig ned og felger tyngde-
kraften, og hodet i senter for tyngdelinjen. Har du for
eksempel stor avstand mellom albue og overkropp,
betyr det at du bruker for mye av musklene og
overbelaster overarm og skulder.
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Bruk et heve/senk-bord: Ta stolen litt bort og
bruk et heve/senke-bord. Da far du skapt en helt
annen type belastning enn nar du sitter. Et heve- og
senke-bord kan avlaste korsrygg og hofter. Faktisk far
du et storre trykk mellom ryggskivene nar du sitter
enn nar du star.
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Mindre palger. Ase Marit H. Lmﬂ@mzmmz valgte & bytte ut den vanlige kontorstolen med en m§_<.uwm.6__

Reduser muskelplager
med aktiv sitting

Av Ingvild Heia

Sitter du mye stille pa jobb
og sliter samtidig med
muskelplager? Da kan en
aktiv stol vaere lesningen.

- Det er viktig & variere arbeidsstil-
lingene og redusere belastningene
's& mye som mulig nar man sitter.
Man ber unngad statiske belast-
ninger pa ryggmuskulaturen i sa
“stor grad som mulig. Noen stoler

. har bevegelig sitteflate og fote pa
stolen. Dette gir mere bevegelse og
variasjon for musklene. Hensikten
er den samme - det er 4 vaere sa
dynamisk som mulig mens man
sitter, forklarer kiropraktor Ole
Christian Kvammen.

Et voksende problem

Mye stillesitting kan fere til
alvorlige muskel- og skjelettplager
som kan bli langvarige og noen
ganger kroniske. Dette er et vok-
sende helseproblem i Norge, og en

av de vanligste irsakene til syke-
fraveer og uferetrygd.

- Korsryggplager troner helt overst.
Det er desidert det sterste proble-
met nar det gjelder muskelplager
og sykefraveer. Deretter kom-
mer skulder- og nakkeplager, og
underarmsplager, som for eksem-
pel «anusearm» eller tennisalbue,
forteller Kvammen.

Aktive stoler er konstruert slik at
musklene hele tiden jobber for at
man skal sitte stabilt, og pa denne
miten styrkes kjernemuskulatu-
ren. Med andre ord; man stimu-
lerer og trener viktige muskler
mens man sitter. Dette kan virke
forebyggende for de som ikke har
plager, og lindrende for de som
allerede sliter med ryggsmerter.

Merket stor forskjell

Etter 4 ha slitt mye med lasning
i belken og rygg etter graviditet,
valgte Ase Marit H. Jorgensen a

bytte ut den vanlige kontorstolen
med en aktiv stol.

- Nar jeg bruker stolen har jeg
ikke palangt neer sa mange behand-
linger hos terapeuten som jeg mat-
te ha tidligere, og jeg har heller ikke
like mange plager som jeg hadde
far, forteller hun og legger til:

- Jeg vurderer faktisk & skaffe
meg en slik stol hjemme og, sinn
at jeg kan bruke den nar jeg har
hjemmekontor og ellers.

En kombinasjon

Jorgensen - understreker  ogsa
viktigheten av 4 kombinere bruken
av aktive stoler med en regulerbar
pult. Da kommer man seg opp i
heyden og far en mer dpen hofte-
vinkel, noe som gir deg en bedre
sittestilling.

- En hev/senk-pult er noe jeg
synes alle burde ha. Da kan man
variere mellom & std og sitte,
avslutter Jergensen. |

OYSTERMOUSE

Den nye favorittmusen for bade
hoyre- og venstrehendte. %

+» 5 forskjellige vinkler for
best ergonomi og komfort

« 10 knapper

» Hay presisjon ~ 1000 dpi

« Pris for god ergonomi

» Ledning eller tradiss

PROFESSIONAL
MOUSE

Bestselgende ergonomisk mus &8
som forebygger slitasjeskader
Bruker du tastaturet mye,

er det lurt 3 ha en integrert
~datamus inntil tastaturet.

Mus og tastatyr Undersrmsstotter  Balansestoler
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