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Tips for ledbrutna hemmajobbande

NYHETER

Efter ett antal veckors hemmajobbande borjar fler och fler fa
problem med rygg, nacke och axlar.

Nagot legitimerade naprapaten Jesper Andersen tydligt marker
av.

— Det har blivit vanligare att patienter kommer till mig med besvar som ar
relaterade till hemarbete, sdger han.

29-aringen fran Kungalv utbildade sig ursprungligen till snickare vid Mimers
gymnasium, men sadlade om till naprapat efter att sjdlv ha fatt besvir i rygg och
skuldror - ett resultat av statiskt arbete under lang tid.

— Foretaget jag jobbade pa hade avtal med en naprapat som gav mig bra hjilp och
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— Att coronakrisen kom ar jatteolyckligt, eftersom jag inte hade hunnit bygga upp
en kundkrets dn. Just nu tar jag inte emot patienter 6ver 70 ar eller patienter med
underliggande sjukdomar. Det handlar om sdkerhet, bade for dem och for mig,
konstaterar Jesper som nu ser tiden an, samtidigt som han blir kontaktad av allt
fler hemarbetare med symtom som de inte har haft tidigare.

— Jag erbjuder fri konsultation tisdagar pa kliniken. Da kan man dven ringa till
mig och radgora kring sina besvir. Bedomer jag att de ska ha nagon annan
vardgivares hjilp kan jag guida dem vidare, berattar Jesper och ndmner nagra
orsaker till att man kan fa problem vid hemarbete.

— Ofta saknar man hjalpmedel som hoj- och sankbart skrivbord och stallbar stol.
Att halvsitta i soffan med sin laptop i knat ar lite grann ett skrackscenario som jag
ser det — sitter du daligt kommer besviren forr eller senare.

Ta en mikropaus

Manga som jobbar hemma blir ofta 6verambitiosa och glommer av att ta en paus
da och da- ett beteende Jesper starkt avrader fran.

— For att fungera normalt behover kroppens muskler rorelser, sa ta en mikropaus,
giarna 10 minuter varje timme. Ha inte daligt samvete for att du lamnar datorn
och gor nagot annat under en stund- passa pa att plocka ur diskmaskinen, damma
lite, ga ut med soporna. Mar man bra i kroppen kan man ocksa prestera bra, sa jag
tror att det 1onar sig i slutanden, sager Jesper.

Katten och kon

I en liten film pa KP:s webb visar han nagra anviandbara, enkla rorelser. Ett
exempel ar Katten och kon, som skapar rorelse framst i mellersta ryggen.

— Annat som &r bra ar rotation lings med viggen eller att ldgga sig pa kna och
placera armbagarna pa en soffkant och jobba med bakatstrack. Pressa ihop
skuldrorna med hjalp av ett gummiband och gor en sidobojning mot vaggen.
Glom heller inte bort att ga promenader — giarna morgon, lunch och eftermiddag,
rader Jesper Andersen.

Katarina Berg
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minuters rorelse gor skillnad. Kroppens muskler behdver rorelser for att fungera normalt.

Ta med datorskdrmen och tangentbordet hem och placera om mgjligt pa en hogre byra dar du kan
sta bekvamt med skdrmen i 6gonhdjd. Tangentbordet bor vara i lagom hojd for att inte riskera att
axlarna behover dras upp.

Vaxla dina arbetsstallningar. Exempelvis kan du ha en "samre arbetsstéllning” 15-20 minuter om
du darefter skiftar till en annan position ndstkommande timme. Variation ar viktig. Forsok att
variera ditt datorarbete genom att bade sitta och sta.

Ta garna en promenad morgon, lunch och eftermiddag. Planera in vardagsmotionen, garna ute
med styrka och kondition for hela kroppen.

Kalla: Jesper Andersen, legitimerad naprapat och personlig tranare.
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LAs ocksa

Kvinna knivskars allvarligt vid ranforsok - polisen soker vittnen

En kvinna i 55-arsaldern knivskars i samband...

Jakob fastnade i Spanien - slapper ny musik efter coronakampen

Genom att gomma sig for polisen och...

Nar det har ar over...
Nar vi var i borjan av krisen...

Miljonbdter for kommunen - kan inte erbjuda boende

Mannen beviljades boende med sarskilt stod, men...
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