SID GODT |
FORERHUSET

Forbered dig til en arbejdsdag i ferer-
huset

Nar du skal sidde mange timer i et forerhus, er det vigtigt at
huske pa nedenstaende:

e Sorgfor atveerktoej, keletaske, drikkevarer mv. er forsvarligt
fastgjort eller anbragt i opbevaringsrum

¢ Brug handfri telefon, sa du har haenderne fri til at betjene instru-
menterne, og placer ikke telefonen i hejre side af keretojet, da
det kan forstyrre elektronikken

e Vaeropmeerksom pa ikke at sidde anspaendt, selvom du har
travlt—tag indimellem en dyb indanding, og lad skuldrene falde
'ned pa plads’

e Givdigselven’lydpause’—sluk lidt for radioen, sa den ikke kom-
mer til atindga i baggrundsstejen, og brug herefter radioen som

en velkommen afveksling i lebet af en lang dag

e Hold orden og renger fererhuset regelmaessigt.

Sadan undgar du at belaste kroppen

Vil du undga at belaste din krop unedigt, nar du sidder i fererhu-
set, skal du huske at:

e tjekke instruktionsbogen for, hvilke indstillingsmuligheder der er
i s;edet og fererhuset

e indstille seedet i forhold til din vaegt for at undga belastende
helkropsvibrationer

e bruge sdets drejefunktion, nar du skal kigge bagud, sa du
undgar at vride for meget i ryg og nakke

® bruge trinene, nar du skal ud af fererhuset—spring ikke, det
belaster hofter og ryg, og du risikerer at komme til skade med
fod/ben, nar du lander.

Den Europaeiske Landbrugsfond for Udvikling af Landdistrikterne:
Danmark og Europa investerer i landdistrikterne

i -

g
EX
; Den Europzeiske Landbrugsfond
for Udvikling af Landdistrikterne

Miljg- og Fedevareministeriet
= Landbrugs- og Fiskeristyrelsen

Se EU-Kommissionen, Den Europeeiske Landbrugsfond for Udvikling af Landdistrikterne

Du kan undgd spaendinger i skulder og nakke ved at indstille seede og
rat, sa de passer til dig.

Siddestillingen er vigtig

En god siddestilling er med til at sikre blodtilferslen til musk-
lerne og forhindrer, at der opstar spandinger i fx skulder- og
nakkemuskulatur. Du kan selv gore meget for at sidde godt.
Var opmerksom pa at:

e indstille seede ograt, sa afstanden til rat og pedaler er passende,
det vil sige, at fuld udkobling kan ske med flad fod, og armene
kan hvile pa rat og armlaen, uden at skuldrene haeves

® indstille ssededybden, sa 2/3 af dine lar er understettet, svaren-
de til at der kan veere en knytnave mellem knaehase og sedets
forkant

e indstille rygleenet, sa vinklen mellem ryg og lar er ca. 110 grader.
Det vil sige let bagud hzeldning, som sikrer blodtilferslen til og fra
benene

e sorge for, at ryglaenet stetter din ryg, seerligt i laenden; det kan
veere nedvendigt at anvende en leendepude pa sader, der ikke

har sa mange indstillingsmuligheder

e kontrolpaneler oginstrumenter kan ses, og at betjeningsgreb og
-knapper kan nas

e ®ndre lidt pa din siddestilling over en lang dag, hvis seede og
indretning i fererhuset tillader det

¢ holde pauseriarbejdet og lave nogle streekevelser

Se forslag til avelser pa bagsiden.
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STYRK DIG SELV | PAUSEN

Styrk din krop, sa den kan modsta skader.

Det gor du ved at traene kroppen med

Nar du har lange arbejdsdage i fererhuset, er her nogle forslag til evelser, du kan lave.

Hold gerne et par pauser i lebet af dagen, og lav evelser i 5-6 minutter. Det er ogsa en
god ide at gennemfaere evelserne, nar arbejdsdagen slutter. Fa dine kolleger, medar-
bejdere og medhjzelpere til at vaere med.

andre bevagelser og belastninger, end

dem du udszettes for i dit arbejde.

Gentag alle gvelser 10 gange.

Jvelse

lllustration

Treeningsfokus

Kommentar

1
Knaebgj og
skulderpres med
snor

Sta pa en treeningselastik med hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Hold i enderne af elastikken og placer haenderne pa
skuldrene. Bgj dig ned til ca. 90 grader i knaeene og pres dig op
til udgangspositionen. Pres derefter armene op mod loftet til de er
strakte. Saenk roligt ned igen.

2
Staende frontlaft
m/elastik

Fastger midten af elastikken under fadderne. Armene er ned langs
siden med en ende af elastikken i hver hand. Handryggen vender
fremad. Armene Igftes frem og op til de er i ansigtshgjde. Vend roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag.

Nakke

Nakken belastes bla. af, at du skal kigge bagud for at holde gje
med maskiner og andet udstyr. Giv derfor nakken et tiltreengt streek
flere gange i lgbet af arbejdsdagen. @velsen kan laves siddende i
forerhuset eller staende i en pause.

Placer den ene hand pa hovedet og treek forsigtig hovedet ned mod
skulderen. Sgrg for at seenke den modsatte skulder - ggr den arm
der heenge ned langs siden "tung" og straek den roligt ned mod
gulvet. Nar det streekker pa siden af nakken holdes stillingen 30
sek. Gentag til modsat side.

Laeg

Qvelsen kan laves ved en veeg, op af et traktordeek, et tree eller
noget andet der star fast.

Stet dig mod en veeg eller noget andet fast og placer den ene
fodsal op mod veeggen med heelen i gulvet/jorden. Benet skal vaere
strakt. Pres hoften roligt frem til der mzerkes et straek pa bagside af
underbenet og i knaehasen. Hold 30 sek. og skift til det andet ben.

Laeg

Qvelsen kan laves ved en veeg, op af et traktordeek, et tree eller
noget andet der star fast.

Sta skrat op mod en vaeg eller noget andet fast, sadan at det ene
ben er bgjet og det andet strakt i forleengelse af kroppen. Hold
hzelen i gulvet og pres hoften frem til der maerkes et streek nedover
leeggen. Hold 30 sek. og skift til det andet ben.

6
Bryst og skulder

— == ¥+ =D

Nar du sidder ned i mange timer, kan du let komme til at falde
sammen i den gverste del af ryggen og i skuldrene.

For at modvirke en foroverbgjet holdning kan du folde haenderne
bag ryggen, skyde bystkassen frem og presse armene bagud til der
meerkes et godt streek omkring brystet og i skulderne. Hold 30 sek.
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