Biodling och ryggsmartor

Biodling kan vara fysiskt anstréing-
ande vare sig det rér sig om 10
samhiillen eller 1000. Trots att vi har en
del hjdlpmedel sa uppstér det ofta tunga
lyft framfor allt nér vi dr ute i utbigdr-
darna dir vi ibland maste béra varje 1l4da
en bit till bilen.

Aven runt slungningen blir det manga
lyft dven om vi anviinder oss av olika
lyftare. Det blir oftast ryggen som fér ta
stryk om vi inte anvinder ratt lyftteknik.
Men genom att tinka “efter fore” s kan
vi undvika méanga framtida obehag.

Lyft med bijda knén, hall ryg-
gen rak och ladan tétt mot krop-
pen och lyft med benen. Att hélla
ladan 1angt frén kroppen for att
undvika honungskladd péd sig
Okar pafrestningen pé ryggen or-
dentligt.

Niir du arbetar lagt, t.ex. i yng-
elrummet, s forsok std brett pé
kni eller anvind nagot att sitta pd
och std inte med bojd rygg Gver
ladan.

Tink ocksia pa hur du normalt
sitter vare sig det 4r hemma eller
i din bil. Du kanske behdver en
ryggdyna for bra sittstéllning. Ta
pauser och slappna av. Har du ritt
madrass i din sing hemma? En
gammal nedsjunken madrass ger
inte ryggen ritt vila. Byt madrass
och 14t inte snélheten bedra vishe-
ten!

. Agna lite tid &t din rygg i fore-
byggande syfte. En bra idrotts-
man stretchar alltid fére och efter
en tivling och det skall du ocksd
géra med jaimna mellanrum.
Biodling &r ett tungt fysiskt ar-
bete.

”Offra” 5 minuter varje dag pa att hélla
din rygg i trim genom stretching. Nér du
arbetar med dina bin, ta en mikropaus
med jimna mellanrum och slappna av.
Skaka loss musklerna och du kommer att
klara din rygg och fa ett storre utbyte av
din biodling!

(Kélla: Bee Biz, 3-96, Beekeeping and Back Pain
av Trevenen Pascoe, osteopat).

Tvérsnitt i midjeniva visande Tvérsnitt genom laren visande
ryggrads- och bukmusklerna den storre muskelbalken

Fétterna ihop ger Fétterna isér ger
dalig balans och styrka bra balans och styrka

Biodlaren till héger har rétt lyftteknik med fétterna brett isér vilket ger honom
bra stabilitet fér hela kroppen. Hans rygg é&r rak och kndna béjda sa att
ldrmusklerna ger lyfistyrkan. Genom att halla laddan tatt mot kroppen sé
minskas trycket mot ryggen.

Biodlaren till vdnster har en mycket délig lyftteknik. Fotterna tillsammans ger
dalig stabilitet och styrka. Dessutom lyfter han med ryggen och till rdga pa
eldndet dessutom med raka ben. Denne biodlare kommer att f& allvarliga
problem med sin rygg!
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