PATIENT

INFORMATION

Introduktion
arbetsstallningar och
skapande aktivitet

Innan utférandet

e GoOr nagot roligt eller nagot du behdver for din egen skull.

e Planera vad, var, hur och hur lange.

e Vilj utrustning, material, redskap och milj6 (bordshéjd, stol, grepp.)

Energibesparande arbetssétt innebdr att du anvéander kroppen skonsamt, med
lagre muskelspéanning, i ett lugnt tempo — detta gor att du orkar mer, far
mindre vark, kan koncentrera dig battre, 6kar formagan att lyckas.

Under utférandet

e Arbeta i en bekvam arbetshojd, lattare/finmotoriskt arbete i armbagshojd
och tungt arbete i handledshojd.

e Arbeta nara kroppen, sta nara, sitt nara.

e Slappna av i axlarna.

e Hall huvud och hals i en rak linje, anvand 6gonmusklerna istallet for att
bdja ned huvudet.

e Anvand kilformat skrivbordsunderlagg/lutande arbetsyta — minskar
belastning pa nacken.

e Var hdr och nu, narvarande i det du gor.
Anvand ett lugnt arbetstempo, tank pa andningen.

e Tapauser — lyssna pa kroppens signaler, ta mikropauser, korta pauser
eller langa pauser, vilofatéljen finns i hornet.

e Variera arbetsstéllning mellan stdende/sittande eller stastod/sittande,
prova dig fram till vad som fungerar bra for dig!

o Bred understddsyta for fotterna underlattar tyngddverforing.

e Vid besvér i nacke, axlar/armar — anvénd underarmsstod for att avlasta
armarnas tyngd vid alla situationer dar det &r mgjligt.
Undvik ensidiga — statiska positioner.

e Prova anvanda ergonomiska saxar, forstorade grepp om du har besvér i
hander/armar.

o  Greppa/lyft med bagge handerna, bar i famnen.

o Vilj latta material.
Vid alla arbetsmoment vid arbetsyta arbetar man oftast nagot
framatlutad — da kan du avlasta brostrygg och landrygg genom att
anvanda magstodstol.

Lycka till!
/Arbetsterapeuterna, Garnis Rehabcenter
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