Hemovningar pa arbetsplatsen

Manga vanliga besvar som férekommer hos personalen pa arbetsplatserna runt om i Sverige kan
faktiskt lindras med hjalp av nagra enkla 6vningar samt tips och rad.

Ergonomin ar, som alla vet, mycket viktig. Tyvarr ar det sa att det r mer eller mindre omaijligt att
komma ihag alla grader och vinklar som ska vara mest optimal. Hallningen daremot dr nagot som alla
ar medvetna om. Oavsett om den ar bra eller dalig sa vet de flesta att en korrekt hallning ar oerhort
viktigt.

Manga ar de som har spanningshuvudvark, “gamnacke”, stralningar och domningar ut i armarna.
Flera ar dven stela i landryggen och tycker att benen domnar bort. Fér att korrigera hallningen finns
det nagra enkla installningar man kan gora pa stolen. Det behdver inte vara en avancerad stol. Raden
fungerar dven om man sitter pa en pall. Det man skall géra ar att sitta langt fram pa stolen (pa
sittbenkndlarna) och ha fotterna under stolen. Pa sa satt tippas backenet framat och man far en S-
kurvatur pa ryggen. Huvudet hamnar da rakt ovanfér rumpan vilket gor att kroppens tyngdpunkt blir
centrerad. Om tyngdpunkten ligger 1-2 decimeter framfér mittlinjen i kroppen sa kommer bl a
”gamnacken” som ett brev pa posten. Aven rérligheten i nacken och axelleden 6kar markant om man
har en battre halning vid skrivbordet. Om man &r riktigt ambitiés kan man sitta pa en pilates-boll och

samtidigt trana upp balstabiliteten.

Exempel pa dalig hallning. Observera huvudets position i férhallande till backenet.

Exempel pa bra hallning. Observera huvudets position i férhallande till backenet.
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Tojning av levator scapula

Inte sallan ger triggerpunkter i den har muskeln vark lokalt vid ursprunget vi skulderbladet. Den ger
dven huvudvark upp mot nacken. Ofta upplever man att man blir trétt i nacken.

Tojning av trapezius pd

Den har muskeln ger den mest vanliga formen av huvudvark. Inte séllan gar den fran nacken och upp
mot tinningarna. Andra triggerpunkter i muskeln ger dven lokal vark i muskeln.

Tojning av nackrosetten

De hdr sma men mycket viktiga musklerna ger ofta huvudvark. Ofta gar huvudvarken fran nacken och
fram till pannan. Vark bakom 6gonen kan aven det bero pa spanningar i dessa muskler.



