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Undga skader og forebyg ondt i kroppen

Malkning, h8ndtering af pattegrise og traktorkersel er bare nogle af de arbejdsopgaver, som slider p8 Promilleafgiftsfonden for landbrug
landmandskroppen. Derfor udsender Videncentret for Landbrug nu fem programmer med ovelser og traening, som forebygger fysiske arbejdsskader.

Traening og gvelser kan bruges malrettet til at, forebygge skader og smerter i kroppen, som er fordrsaget af hardt fysisk arbejde. Det viser den
nyeste forskning om muskel- og skeletbesveer pa8 Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg.

Fem programmer med traening og gvelser

I en interviewundersggelse, foretaget af Videncentret for Landbrug, fortalte en raekke landmaend om de arbejdsopgaver, som de fandt mest
belastende. Det var bl.a. malkning, héndtering af pattegrise, drivning af slagtesvin, Igft af forskellige tunge genstande, og det at sidde i fastldste
arbejdsstillinger i f.eks. traktor. Efterfglgende har Videncentret for Landbrug udarbejdet fem traeningsprogrammer med gvelser, der malrettet
forebygger skader, som kan opstd i de situationer. Link til gvelserne kan findes herunder. For at kunne lave gvelserne, skal man bare have en
treeningselastik.

Ud over gvelserne i programmerne anbefales det, at lave mave- og ryggvelser dagligt.
Ryggvelse:

e Lig pd maven med haenderne under panden
e Loft hoved, arme og overkrop langsomt, s& hgijt du kan
e Sznk langsomt igen

e Gentag s& mange gange du kan.

Mavegvelse:

Lig pd ryggen med bgjede ben og fadderne i gulvet

Knib sammen i baeekkenbunden og ret lzendesvajet ud

Hold baekkenet i stillingen og Igft langsomt hoved og overkrop

Saenk langsomt krop og hoved og slip til sidst spaendingen i mave og baekkenbund
Gentag s& mange gange du kan.

S&dan kommer du i gang med traeningsprogrammerne

Anskaf traeningselastikker. De kan kgbes i sportsforretninger, hos fysioterapeuter og pé internettet.

Sgrg for, at der findes et antal kroge eller andet, som elastikken kan fastggres til (se placering i programmerne).

N&r man er flere om at treene sammen, fgler man sig mere forpligtet. Aftal derfor evt. med dine kolleger, hvorndr I starter, udpeg gerne en

"indpisker/motivator” og lad gerne rollen g& pa skift.

4. Husk at lave opvarmning i ca. 5 min. inden programmet startes. Lav fx Igb p& stedet, “spraellemand”, englehop, rejse sig og saette sig fra stol,
s& mange gange man kan nd p& 5 minutter, og hvad I ellers kan finde p&.

5. Gennemfgr programmet 2-3 gange om ugen evt. ved arbejdsdagens afslutning.
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Se de fem gvelsesprogrammer:

Malkning

Loft af saekke

H&ndtering af smagrise

Drivning af slagtesvin

@velser nar du arbejder i fgrerhuset
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