Ergonomi eller laranmn om hur man skall han-

tera sin kropp i arbete utan att drabbas awv
skador.

Ett av de mest uppskattade inslagen vid YRKESBIODLARNAS arsméte i Fellingsbro den
17 - 18 februari 1990 var Gunnar Krantz féredrag om hur man férebygger skador - p&

ryggen. Vi lanar frdn mediemstidningen fér Orebro Lins Biodlareférbund, "Bidraget"

nummer 3 1989.

For de som inte k&nner mig kan nam-
nas att jag bredvid mitt biodlande och
jordbrukande bedriver en konsultfirma
i arbetsmiljdfrdgor, med belastnings-
problemen som huvudomrdde. Det arbe-
tet bestdr frdmst i att omorganisera
arbetsplatser p& ett sddant s&dtt att
belastningstoppar 1lika v&l som mono-
toni organiseras bort. Helst i bade
fysiskt och psykiskt avseende.

Det &dr idag vdlkdnt att psykiska
faktorer i minst lika h&g grad som fy-
siska &4r orsak till t ex nack-skulder-
besvdr. Den som trivs pd& jobbet, upp-
lever stimulans et ¢ drabbas i mindre
grad &n andra.

Nu till &mnet:

F6rst och framst: en kvinna pd 60
kg har ca 20-25 kg muskler. M&nniskan
dr byggd fo6r att arbeta. Kroppen ska
belastas - det &r den byggd fo6r. D&ar-
for ska man inte strdva efter att ta
bort alla belastningar, utan att i-
stdllet se till att de blir vettiga.
Eftersom kroppen har en fantastisk an-
passningsfdrmiga innebdr det tyvarr
att den inte bara anpassar sig till
belastningar genom att bli starkare
utan ocksd@ anpassar sig till brist pa
belastningar genom att tappa styrka
och uthlllighet. Det  gamla talesittet
att "jag var stark ndr jag var ung och
det har jag haft glddje av hela livet"

d4r inte sant. Vissa har b&attre &rft-
liga f6rutsdttningar &n andra att t
ex vara starka men i Ovrigt anpassar
sig kroppen till de ré&dande kraven,
TYVARR!! Se bara pd langvérdspatienter
och vad som h&nder med styrkan och

h&llfastheten i deras skelett.

80-90% av alla svenskar som vid pen-
sionering fa&r frdgan om de haft ont
i ryggen eller nacken svarar ja. Fo&l-
jande faktorer paverkar om man skall
bli en av dem:

10

ALDERN:

Med stigande &lder bdr man vara var-
sammare vid t ex tunga lyft. Manga av
kroppens vidvnader blir med &ren mindre
hdllfasta. Detta kan till viss del mot-
verkas genom att h8lla kroppen i trim
och alltid stdlla lite krav pd den.
Lis under traning nedan!

Starkt framdtbéjid nygg och nraka ben
dn pdérestande 46n nyggen.

ARVET:

Vi f®ds med olika fd&rutsdttningar,
olika t&lighet mm. Ma&nga av oss beter
sig som vi var f&dda till "A-mdnniska"
vars kropp t&l allt. S& vdl &r det ty-
vdarr inte.

KON:

Det finns en naturlig skillnad som
vi inte kan péverka, n&dmligen att
kvinnor oftast har mindre styrka &n
mé&n. Andd later vi kvinnor gdra jobb
som skulle passa f6r m3n, eller ens
ndgon mdnniska.

ROKNING:

Det &r v&lkdnt att rdkare i hdgre
grad drabbas av besvdr. Fdrklaringen
dr att rokare har en f8rsimrad ndrings-
och syretransport i kroppen och detta
fOrsédmrar ménga - vdvnaders t&lighet,
t ex diskarna (broskskivorna) mellan
ryggradens kotor.
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Skall man Lygta en tung bérda 4rdn
bordshéfd bén man »td tdtt intill bon-
dan med bena 4 gdngstillning, Ldtt béf-
da kndn, sdnkta skuldrorn och naka arn-
marn. Dirnegten fattarn man direkt om bin-
dan, atdder den vdl mot kroppen och
Lysten den med en benstridckning och
genom att 4éra bdlen bakdt £ en anabb
nénelse. ‘

Svanka Ainte 461 mycket!

F6r att skydda ryggen s& mycket som
méjligt bd&r man undvika att belasta
ryggen ndr den &r b&jd. Daremot &r det
helt ofarligt om man som en tyngdlyf-
tare kan gdra 1lyft med rak rygg, men
detta &r ovant fér de flesta och kra-
ver ©Ovning. Kan du fdljande rad und-
viker du mé&nga smidrtor:

1. Anviand hjdrnan istdllet f&r musk-
lerna, 4 v s tédnk forst och lyft sedan.

2. Lyft med stijdrten langt fran krop-
pen (se ut som en apa).

3. Undvik att ha f6tterna i bredd n&r
du lyfter. Stdll fram den ena foten.
D& f&r benen ta lite av belastningen.
Sarskilt wviktigt vid hantering av spa-

dar, skyfflar et c.

4. Ta alltid stdd dir det g&r med en
hand, bréstkorgen eller varfdr inte
pannan.

5. Gor otympliga 1lyft typ s#ckar i

tvd steg om du mdste lyfta fra&n mar-
ken. F®&rst upp p& ett knd, byt sedan
tag och res dig sedan.

6. Lyft aldrig t ex skattlddor med
kldder p& dig som du &r radd om. Den
som inte wvill smutsa ner sig héller
det den 1lyfter for langt fré&n kroppen
och fAr ddrmed ett daligt lyft.

Jag avslutar nu den ergonomiska spa-
len fdr denna gdng och konstaterar att
det finns mycket att skriva om i detta
dmne. T ex vad man bdr gdra ndr man
redan &dr drabbad o s v men det f8r bli
vid ett senare tillfdlle.

Gunnar Krantz
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Biar och Iyft ratt

Jamfor langvarden/
biodlingen

Inom Landstinget tr&nar vi regel-
bundet b&r- och lyftteknik f&r att fér-
hindra lyftskador hos personalen.

Ladngvarden &dr en arbetsplats som
kan jamfdras med skogshuggarnas fysis-
ka arbete, varfdr regelbunden tr#ning
ar nédvandig.

Inom yrkesbiodlarkdren &r det fy-
siska arbetet &n hardare, exempelvis
inspektion av yngelrum med ndgra skatt-
lddor ©®ver sig, vid skattning och
slungning 1 exempelvis trdnga k#llar-
lokaler med trappa och allt.

Yrkesbiodlaren &r som regel sin e-
gen arbetsgivare, varfér det inte finns
ndgra skyddsombud eller andra anstdllda
som bevakar arbetsmilidn.

Men arbetsmiljdlagen g#ller, varfér
det &r dags fdr vyrkesbiodlarna att
skdrpa sig. Men det viktigaste &r inte
vad lagen s&ger, utan det &r att yr-
kesbiodlaren &r r#dd om sig sjdlv och
jobbar p& ett s#tt s& att han - eller

hon, kan fortsidtta med sin biodling
livet ut.
For att klara detta mlste vi biod-

lare hjdlpa varandra och planera bi-
odlingen i bekvima lokaler med bl a
lyfthj&dlp. Dessutom &r det viktigt med
utbildning i b#r- och lyftteknik - re-
gelbundet - precis som inom l&ngvarden.

Walle Johansson.

Brynta potatisar med honung

Vérm honungen i en panna p& svag virme,
ndr den bdrjar att brynas, hdll pa smd
kokta och skalade potatisar. vind dessa
négra ganger f&r att undvika att de
brénner fast. Lidmpligt till vilt, fasan
kyckling eller fliskstek.

Fr&n "Honning £ hverdagen" en folder
utgiven av DANMARKS BIAVLERFORENING:



