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Sid godt i fererhuset
— hvad kan du selv gere for at sidde godt?
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Nar du skal sidde mange timer i et fererhus, er det
vigtigt at huske pa nedenstaende:

¢ Sorgfor at vaerktej, keletaske, drikkevarer mv. er
forsvarligt fastgjort eller anbragt i opbevaringsrum

¢ Brug handfri telefon, s du har haenderne fri til at
betjene instrumenterne, og placer ikke telefonen i
hejre side af keretojet, da det kan forstyrre elektro-
nikken

e Veropmarksom pa ikke at sidde anspandt, selvom
du har travlt —tag indimellem en dyb indanding, og
lad skuldrene falde "ned pa plads”

® Givdigselven "lydpause” —sluk lidt for radioen, sa
den ikke kommer til at indgd i baggrundsstejen, og
brug herefter radioen som en velkommen afveksling
i lobet af en lang dag

Hold orden og renger farerhuset regelmaessigt ' s
A i .“

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

En god siddestilling er med til at sikre blodtilferslen til
musklerne og forhindrer, at der opstar spandinger i fx
skulder- og nakkemuskulaturen. Du kan selv gere meget
for at sidde godt. Veer opmaerksom pa at:

e indstille sde og rat, sa afstanden til rat og pedaler

’ er passende, det vil sige, at fuld udkobling kan ske
Serg for at sidde, sd du kan se kontrolpaneler og nd betjenings- med flad fod, og armene kan hvile pa rat og armlan,
knapper. uden at skuldrene heaves

¥ "FQT®: LANDBRUGSMEDIERNEAENS TONNESE

e indstille ssededybden, sa 2/3 af dine lar er under-
stettet, svarende til at der kan vaere en knytnzeve
mellem knahase og sdets forkant

¢ indstille rygleenet, sa vinklen mellem ryg og lar er
ca. 110 grader. Det vil sige let bagud haldning, som
Vil du undga at belaste din krop unedigt, nar du sidder i sikrer blodtilferslen til og fra benene

fererhuset, skal du huske at: . .
e sorge for, at ryglenet stotter din ryg, seerligt i

¢ tjekke instruktionsbogen for, hvilke indstillingsmu- lznden; det kan vaere nedvendigt at anvende en
ligheder der er i seedet og fererhuset lendepude pé sader, der ikke har s& mange indstil-
* indstille seedet i forhold til din vaegt for at undga lingsmuligheder
belastende helkropsvibrationer * kontrolpaneler oginstrumenter kan ses, og at betje-

¢ bruge sadets drejefunktion, nar du skal kigge bag- ningsgreb og-knapper kan nés

ud, sd du undgdr at vride for meget i ryg og nakke e ndre lidt pa din siddestilling over en lang dag, hvis

e bruge trinene, nar du skal ud af fererhuset — spring sede ogindretningi fererhuset tillader det

ikke, det belaster hofter og ryg, og du risikerer at ¢ holde pauser i arbejdet og lave nogle streekevelser
komme til skade med fod/ben, nar du lander. (se forslag til evelser pa naeste side)
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Nar du har lange arbejdsdage i fererhuset er her nogle forslag til evelser du kan lave. Nogle af

ovelserne kan laves siddende i fererhuset, mens andre kraever, at du stiger ud. Hold gerne et par
pauser i lebet af dagen, og lav evelser i 5-6 minutter. Det er ogsa en god ide at gennemfaore evel-
serne, nar arbejdsdagen slutter. Fa dine kolleger, medarbejdere og medhjzelpere til at vaere med.

Udarbejdet af arbejdsmiljekonsulent Lone Borg, Videncentret for Landbrug

Dvelse Illustration Treeningsfokus Kommentar
1 -~ Fastlaste arbejdsstillinger i fererhuset kan give spaendinger i
o ~ LY, skuldermuskulaturen og nedszette blodgennemstrgnmingen, der
Skuldercirkler == Wt h S - serger for ny energi til dine muskler. Brug derfor gvelsen til at lgsne
c_:-" : A c_:-" = _@:—-} op og saette gang i blodcirkulationen.
1 = ] - ! i
) — TN ~— WL Sid oprejst og placer fingerspidserne pa skuldrene. Tegn store

cirkler i luften ved at du fgrer albuerne ned og bagud og videre op
og frem. Gentag @velsen nogle gange far du tegner cirklerne den
modsatte vej. Da begynder du @velsen ved at fgre albuerne ned og
frem og videre op og bagud.

2
Siddende ta og
heellgft

@velsen kan laves mens du sidder i fererhuset.

Sid med begge fedder pa gulvet. Rul frem pa taeerne og loft
heaelene op fra gulvet. Rul derefter tilbage pa haelene og treek
teeerne op mod loftet. @velsen hjeelper til at fremme blodomlgbet i
benene ved det stillesiddende arbejde i farerhuset.

Nakke 1

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

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

Leeg 3

@velsen kan laves ved en vaeg, op af et traktordaek, et trae eller
noget andet der star fast.

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

Leeg 1

@velsen kan laves ved en vaeg, op af et traktordeek, et trae 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
hezelen i gulvet og pres hoften frem til der maerkes et straek nedover
lzeggen. Hold 30 sek. og skift til det andet ben.

6
Bryst og skulder
1

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 heenderne
bag ryggen, skyde bystkassen frem og presse armene bagud til der
meerkes et godt straek omkring brystet og i skulderne. Hold 30 sek.
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