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Har din medarbejder smerter i hverdagen?
- guide til dig som leder

Maske kender du det: Din medarbejder melder sig syg — igen — for han eller hun
har smerter i ryg, skuldre eller leend. Maske forsinker det ligefrem produktionen
af din naeste levering. Men faktisk kan du som leder gare meget for at forebygge
og handtere smerter hos dine medarbejdere — ogsa hos dem, som har et krae-
vende fysisk arbejde.

Denne guide er til dig, som vil vide mere om at forebygge dine medarbejderes
smerter, uanset om de er akutte, eller langvarige. P4 den méde

kan du forebygge leengerevarende sygefraveer ikke bare hos dine medarbejdere,
men pa tveers af din organisation.
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Guidens indhold

Det far du ud af guidens forste del:

° Leer at forsta de forskellige former for smerter, arsagen til dem, og
hvordan de pavirker dine medarbejderes adfaerd.

° Fa den seneste praksis for at hjeelpe og vejlede medarbejdere med smerter

° Kend de tre tilstande, der oftest far medarbejdere til at s@ge hjeelp

gennem sundhedsforsikringen.

Det far du ud af guidens anden del:

° Fa konkrete rad og veerktgijer til at statte medarbejdere med smerter

° Fa en dben og konstruktiv dialog med den enkelte medarbejder og pa
tveers af teamet, afdelingen eller organisationen.

Mervaerdi som kunde:

Fordi din organisation har valgt af veere kunde hos Dansk Sundhedssikring, far du
som noget helt seerligt gratis adgang til webinarer fra os og vores sgstervirksomhed:
‘PrimaCare’ - et netveerk af Danmarks bedste sundhedsfaglige behandlere, hvor du
leerer at hjeelpe dine medarbejdere eller din organisation med at hdndtere

smerter i dagligdagen pa arbejdspladsen.
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1. Smerternes formal

‘Akutte smerter’ opstér pludseligt i musk-
ler, led eller sener og forsvinder som
regel af sig selv. De varer typisk kun
minutter, timer eller nogle dage eller
uger, mens kroppen heler. De er som
udgangspunkt helt ufarlige.

Smerterne kommer ofte i forbindelse
med en pludselig fysisk belastning af
kroppen som for eksempel efter et Iaft,
treek, skub, vrid eller fald. Smerterne er
naturlige og skal beskytte kroppen ved at
advare, inden skaden sker. Smerter
hjeelper os altsd med at undgéa skader
eller overbelastning af kroppen. Er
skaden sket f.eks. ved knoglebrud eller
store sar, sa s@rger smerterne for, at vi
sgger hjeelp.

Kroppens smertesignaler s@rger altsa for,
at vi reagerer passende. Et eksempel kan
veere at flytte hdnden fra den varme
kogeplade. Her far hjernen et signal om,
at der er fare pé feerde, og vi vil automa-
tisk treekke handen til os og dermed
undga sveere forbraendingsskader.

3. Myter om smerter

Er udsagnet sandt eller falsk?

“Du skal stoppe med alle former for bevae-
gelse og leegge dig i sengen, nar du ople-
ver smerter.”

Udsagnet er falsk
Forskning viser, at udsagnet er en myte.

Sundhedsstyrelsen har udgivet anbefalin-
ger til nye leende- og rygsmerter, hvor der
ikke er mistanke om alvorlige tilstande.
Man skal fortsaette med at bevaege sig
normalt og holde sig i gang sa vidt muligt.
Man kan godt foretage simple beveegelser
og normale aktiviteter. For meget aflast-
ning forsinker forlgbet og kan pavirke
kroppens styrke negativt.
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‘Akutte smerter’ - forsta dem

2. Smerter pavirker adfeerd

‘Akutte smerter’ far os altsa til hurtigt at
eendre adfeerd for at lindre smerten og
sgge at beskytte det ramte omrade mod
skade.

Far en af dine medarbejdere akutte smer-
ter i leenderyggen efter for eksempel at
have laftet en genstand, vil medarbejderen
ofte undga aktiviteter eller beveegelser
som at bgje sig fremover eller lafte tunge
ting for at undga at forveerre tilstanden.

De fleste bliver meget opmaerksomme pa
de smerter, som de oplever. De vil begynde
at holde ryggen stiv og lige og forsgge at
beveege sig sa lidt som muligt, eller statte
leenden med haenderne, nar de skal
beveege sig for at undga de smertefulde
bevaegelser.

Selvom adfserden umiddelbart virker
smertelindrende, kan denne adfaerd give
problemer, hvis den fastholdes over tid.

4. Hjeelp til din medarbejder

Kunder hos Dansk Sundhedssikring far
adgang til en indsats, som er seerligt rettet
mod nye smerter i ryg og nakke — en tilgang,
som al sundhedsfaglig forskning viser, er
den mest effektive hjeelp til dine medarbej-
dere.

Her leerer vi dine medarbejdere selv at tage
vare pa egne smerter. Dermed kan medar-
bejderne vende hurtigere tilbage til en
normal hverdag. De vil kunne bruge de
veerktgjer, som de far - ogsé i fremtiden,
skulle smerterne vende tilbage.

Se videoen via dette link: Indsaet link



Dansk Sundhedssikrings hjeelp - godt fra start

Behandlingen begynder det gjeblik kunderne kontakter os med "akutte smerter’.
Vores sundhedsfagligt uddannede kollegaer radgiver saledes:

Farst afdeekker vores sundhedsfaglige radgiver om din
medarbejders tilstand er ufarlig.
o

Er den det, far din medarbejder behandling med nogle simple
gvelser, han eller hun skal udfgre jeevnligt de naeste par dage.

Derefter far din medarbejder vejledning i at lindre sine
smerter (f.eks. med varmepude eller bevaegelse i hverdagen).

Din medarbejder anbefales at fortsaette sin hverdag sé vidt muligt
f.eks. ved at gé pa arbejde.

Efter et par dage far din medarbejder en opringning fra os for
at sikre, at smerterne er blevet markant bedre.

Er de ikke det, sa far din medarbejder tilbud om anden behandling.

Det skal du som leder veere opmaerksom pa:
| yderst sjeeldne tilfselde kan kraftige smerter i ryg og nakke veere tegn pa alvorlig sygdom som f.eks. brud pa knogler eller
nerveskader efter alvorlig diskusprolaps. Diskusprolaps er som regel ufarlig. Hvis smerterne ogséa traekker ned i armene eller
benene og kraften i disse er nedsat (f.eks. hvis man ikke kan ga pa heele eller taeer), eller man har sveert ved at komme af
med tis eller har sveert ved at holde pa affgringen, sa skal man sgge laege med det samme.

Stiv nakke samt feber kan i sjseldne tilfeelde veere tegn pa Meningitis, hvor der ogsa her sgges leege.

Akutopstaede smerter i den gverste del af ryggen med andengd, trykken for brystet, koldsvedende eller udstraling til
venstre arm kan veere tegn pa hjerte eller lungesygdom, hvorfor der ogsa her sgges lsege.
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‘Langvarige smerter’ - forsta dem

1. Smerternes formal

2. Smerter pavirker adfaerd

Langvarige smerter er smerter, der optraeder
flere gange eller er tilstede dagligt over flere
maneder. De kan skifte i styrke, og i hvor ofte
de vender tilbage, og i veerste tilfeelde kan de
veere konstante.

‘Langvarige smerter’ i led, muskler og sener
er normalt ufarlige, men de kan pévirke din
medarbejders livskvalitet og daglige garemal.

‘Langvarige smerter’ kan opsta som fglge af
anden sygdom, men der er sjeeldent tale om
mere alvorlige skader som f.eks. vaevsskade.

3. Myter om smerte

Er udsagnet sandt eller falsk?
Hvis jeg ikke far behandling med faste
mellemrum forvaerres mine smerter.

Udsagnet er falsk

Mange faler, at deres smerter forveerres
medmindre de far behandling jeevnligt.
Men faktisk viser forskning, at ‘langvarige
smerter’ sjeeldent kreever behandling. Det
mest effektive er at forsta sine smerter og
regelmaessig aktivitet.

Det mindsker smerter betydeligt. Behandling

ber derfor alene ses som midlertidig statte til
at kunne handtere smerter selv.
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Mange oplever, at ‘langvarige smerter’ har
alvorlige konsekvenser for arbejds- og
privatliv.

Smerterne kan fa den ramte til at sendre
adfeerd for at lindre og maerke mindre til
smerterne.

De forsgger at undga eller reducere fysisk
aktivitetog begraenser daglige garemal, sa
smerterne ikke bliver veerre. Mange fors@ger
at holde muskler og krop i en bestemt positi-
on. Det kan fere til, at man aendrer krops-
holdning og sin made at ga pa. Men det har
den omvendte effekt. For kroppen kommer
dermed i déarligere form og eendringerne

i adfeerd kan fare til sekundeere muskel- og
ledproblemer.

‘Langvarige smerter’ kan pavirke sgvnens
kvalitet. Man bliver mere treet og udmattet.
Man kan blive frustreret eller irritabel, og det
kan pavirke ens livskvalitet. ‘Langvarige
smerter’ kan medfgre, at man har sveert ved
at udfgre sit arbejde.

4. Hjeelp til din medarbejder

Nar din medarbejder oplever 'langvarige
smerter’er det vigtigt, at du stagtter ham eller
hende i at blive aktiv og bruge sin krop
hensigtsmaessigt.

Vi kan hjeelpe dig ved at vores sundhedsfag-
lige radgivere statter din medarbejder, til at
vaere mere aktiv i sin hverdag. Det kan ske pa
flere méder.Enten med hjeelp fra treenings-
app eller en behandler.

Smerter hos din medarbejder kan pavirkes af
deres mentale helbred. Her ma | sammen
arbejde medat mindske stress hos medarbej-
deren. Du kan evt. henvise din medarbejder
til vores stress- og trivselslinje, som ogsa er
en del af forsikringen, nar du er kunde hos
Dansk Sundhedssikring.



Typiske tilstande med smerter

1. Forsta artrose

Artrose (den hyppigste form for gigt) er pd Sundhedsstyrelsens liste over sygdomme,
som koster ekstra antal sygedage og langvarigt sygefraveer.

Arsag og symptomer:

folkemunde kaldes artrose slidgigt. Denne term er dog meget misvisende. For
faktisk er fysisk inaktivitet, arv og overveegt og ikke slid - de starste arsager til, at
mange udvikler artrose.

Diagnosen stilles, hvis man i laengere perioder har haft smerter, stivhed eller
gmhed. Rgntgen eller scanning er ungdvendigt, for at stille diagnosen. Tilstanden
er kronisk og forsvinder dermed ikke, men den kan afhjaelpes veesentligt ved
treening og mere bevaegelse i hverdagen. Nyere forskning har vist, at mange
mennesker med artrose oplever en stor bedring af et intensivt traeningsforlagb
kombineret med viden om diagnosen.

Vores hjaelp til dem med artrose

Vi giver kunderne adgang til de tiltag, som al forskning viser virker for den ramte.
Vores kunder far viden om deres tilstand og radgivning om, hvordan de kan
beveege sig i hverdagen, sé deres artrose afhjaelpes. Ofte er treening hos en
fysioterapeut eller seerligt udviklede systematiske treeningsforlgb ogsa en god

hjeelp. ‘
= |

-

Myter om artrose:

Er udsagnet sandt eller falsk?
"Artrose giver altid smerter i leddene,
som man bliver zeldre, og skyldes
hovedsageligt slid.”

Udsagnet er falsk

Artrose er en ledsygdom, som mange
udvikler med alderen. Dog viser
forskning, at forandringer kan begynde
allerede, nar man eri 30’erne. Og langt
de feerreste maerker smerter ved
tilstanden - faktisk kun mellem 4-10% af
befolkningen. Traening og ativitet er den
bedste made at afhjeelpe tilstanden.
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2. Forsta leengerevarende uspecifikke lsendesmerter

Arsag og symptomer:

Rygsmerter kan veere alt fra treethed i leenden til ubehag, smerter eller udstraling til
benene. Det er normalt, at rygsmerter vender tilbage med méaneders eller ars
mellemrum. Episoder med rygsmerter gar oftest over i lgbet af 1-2 uger, og inden
seks uger er 90 procent smertefri. Kun 1-2 procent udvikler langvarige smerter, der
varer leengere end 12 uger.

Har man farst haft ondt i laenden, er risikoen for gentagelse starre, men denne risiko
kan mindskes betydeligt ved vedvarende at holde sin ryg i god form med beveegelse
og egentlig rygtreening. Kun fa har rygsmerter, som skyldes en identificeret arsag
som f.eks. discusprolaps, knogleskarhed eller knoglebrud. Leengerevarende
rygsmerter opstar oftest som et samspil af mange faktorer bl.a. nedsat
muskeludholdenhed, uhensigtsmaessig brug af ryggen, psykisk stress og lav
jobtilfredshed.

Vores hjeelp til dem med leengerevarende lsendesmerter

Fysisk aktivitet og beveegelse er afggrende for at bevare ryggens funktion og det
mest effektive middel mod smerter. Derfor hjeelper vi vores kunder med, hvordan de
kan veere aktive i hverdagen ved f.eks. at g8, cykle til arbejde eller tage trapperne.
Hos Dansk Sundhedssikring radgiver vi vores kunder med laeengerevarende
leendesmerter til hvordan de ved aktivitet kan fa bugt med deres smerter.

Den rigtige @velse eller aktivitet findes ikke, det vigtige er at veere aktiv. Det kan
veere med god motion som f.eks. stavgang, gymnastik eller svamning. Vi kan ogsa
hjeelpe med adgang til seerlige treeningsapp eller en fysioterapeut for rad og
vejledning eller hjeelp via et seerligt rygtraenings forlab.

Myter om smerter i ryggen:

Er udsagnet sandt eller falsk?
Kropsholdning er arsag til smerter i
leenden?

Udsagnet er falsk:

Mange har leert, at man skal sidde rigtigt
og have en rank kropsholdning. Men
kropsholdning er sjeeldent direkte arsag
til tilbagevendende leendesmerter.
Smerter opstar ikke som fglge af en
"darlig" kropsholdning.
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3. Forsta leengerevarende nakkesmerter

Arsag og symptomer:

Symptomer pa smerter i nakken viser sig ved treethed i skuldre og arme, smhed i
musklerne, stivhed i nakken eller udstraling af smerter til skulderen. | nogle tilfeelde kan
nakkesmerter veere et tegn pa artrose, specifikke sygdomme eller eftervirkninger af
f.eks. piskesmeeld. Men normalt og oftest skyldes nakkesmerter irritation og
spaendinger i musklerne efter en fysisk eller psykisk overbelastning, fordi man derved
strammer musklerne i nakken og lgfter skuldrene. Medvirkene arsager til ondt i nakken
kan veere: Fysisk og psykisk stress, uhensigtsmaessige arbejdsstillinger, ensidigt
gentagent arbejde, for lidt eller for darlig sevn samt andre arbejdsmiljgfaktorer.

Vores hjeelp til tilbagevendende eller leengerevarende nakkesmerter

Vi statter kunder med smerter i nakken i at blive mere fysisk aktive og bruge nakken
hensigtsmaessigt. Vores sundhedsfaglige medarbejdere vurderer smerternes omfang
og alvor. De understgtter din medarbejder i at @ge deres aktivitetsniveau i dagligdagen
med blandt andet seerlige og malrettede traeningsapp eller via hjeelp fra fysioterapeut
eller anden behandler. De kan informere om smerterne samt instruere i gvelser, der
forebygger smerter og styrker nakken i hverdagen. @velserne @ger blodomlgbet,
treener udholdenhed i musklerne og udpaender nakke- og skuldermuskler.

Er &rsagen til smerter i nakken ogsa af mental karakter, kan det veere relevant at fa
arbejdet med de faktorer, der stresser den enkelte. Her kan vi henvise din medarbejder
til vores stress- og trivselslinje, som ogsa er en del af forsikringen.

-

v

Myter om smerter i nakken

Er udsagnet falsk eller sandt:
Min nakke er meget skrabelig og
skal skanes.

Udsagnet er falsk:

Nakken er robust med steerke
muskler. Ved almindelige
nakkesmerter ved vi nu, at den
bedste behandling er at finde ud af,
om man spaender op og derefter at
fa nogle gode gvelser, der styrker
og @ger beveegeligheden af nakken.

| Din fysiske veerktgjskasse



KRAMS-faktorer

Din livsstil kan pavirke dine smerter. Derfor kan du opfordre og hjeelpe din
medarbejder til at arbejde med hans og hendes livsstil.

Sundhedsstyrelsens begreb 'KRAMS' (Kost, Rygning, Alkohol, Motion og
Sevn/Stress) kan bruges som et vaerktgj til at opna en tilvaerelse med
feerre smerter.

Nar det geelder smerter er de tre vigtigste KRAMS faktorer:

Motion: Regelmaessig bevaegelse styrker kroppen og mindsker smer-

ter. Den rette maengde bevaegelse kan forbedre den generelle fysi-
ske funktion, forbedre led bevaegelighed og muskelstyrke, og disse
faktorer kan have en positiv indflydelse pa smerteoplevelsen. Vi giver
gode rad i veerktgjskassen til hvordan | som virksomhed kan hjeselpe -
bade ved stillesiddende og fysisk belastende arbejde.

Sovn: Behovet for sgvn aendrer sig gennem livet. Det er alment kendt
at kvalitets sgvn er afgegrende for mental og fysisk sundhed. Nyere
forskning viser dog ogsa at udover at man bliver darligere til at hand-
tere sine smerter ved darlig sevn, er darlig sevn ogsa en risikofaktor
for at udvikle leengerevarende smerter. Som arbejdsplads kan |
bidrage til den bedre sgvn bade ved at taenke pa arbejdstilrettelaeg-
gelse, seerligt ved skiftehold, men ogsa i forbindelse med overarbej-
de. Desuden kan politikker for kommunikation taenkes ind for at
skabe de bedste rammer for sgvnen.

Stress: Stress kan gge smertefeglsomheden og forvaerre muskel-
spaendinger. Mindfulness, meditation og afslapningsgvelser kan
= vaere effektive til at handtere stress og forbedre smerteoplevelsen.
S 2 Maske kan arbejdspladsens stille hvilerum til radighed. Faler medar-
bejderen sig meget belastet enten pa arbejde eller hjemmefronten
vil de ofte kunne fa hjselp gennem stress- og trivselslinjen i Dansk
Sundhedssikring, mens lederen kan fa statte pa lederlinjen.
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Fra viden til handling - sadan ger du i praksis

Sadan ger du i praksis

Som leder er det afggrende med en grundlaeggende forstaelse af, hvad dine medarbejdere gennem-
gar, nar de har smerter. Du har allerede taget farste skridt ved at opdatere din viden om akutte, nye
og tilbagevendende smerter i beveegeapparatet og hvorfor det er vigtigt at tage dem alvorligt.
Men viden alene ger ikke arbejdet — det er handling, der ger forskellen. Du far nu praktiske
veerktgijer til, hvordan du som leder kan statte dine medarbejdere, nar de oplever smerter.

| det naeste afsnit vil vi se pa konkrete trin, som du kan tage for at sikre, at arbejdspladsen
forbliver produktiv, samtidig med at du skaber et sundt og stattende milja for dine
medarbejdere lige fra at organisere arbejdsopgaverne smartere, til at skabe en dben dialog
om smerter — her far du her en reekke metoder, du kan implementere i din daglige ledelse.

Som leder kan du finde veerdifuld indsigt om smerter i jeres virksomhed ved at undersage
relevante data fra flere kilder. APV (Arbejdspladsvurdering) er et oplagt sted at inkludere
spgrgsmal om smerter og indsamle data pa emnet. | kan indsamle og fa viden fra MUS- handle-
planer og syge-/omsorgssamtaler, hvor smerter kan blive naevnt. Hvis | tiloyder sundhedstests
med smertespargsmal til medarbejdere med fysisk arbejde eller natarbejde, er det ogsa en god
kilde til indsigt. Endelig kan data fra jeres sundhedsforsikring eller sundhedsordning bidrage
med viden om medarbejdernes smerter.

Inspireret af BFA's "Tal om smerter - tag handling sammen’ har vi udarbejdet gvelser til, hvordan
| i feellesskabet kan tale om smerter.
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1. Veerktoj

Tal om smerter med medarbejdene

Du har en afggrende rolle i at tale om trivsel pa arbejdspladsen. Derfor er det vigtigt at du skaber

en aben dialog med dine medarbejdere om bade deres smerter og deres arsag.

Lytte og anerkende
Start med at lytte aktivt til medarbejderen og vise empati for deres
situation. Anerkend deres smerte og de udfordringer, de star over for.

Tilbyd fleksibilitet

Veer dben for at justere arbejdsopgaver eller arbejdstider, hvis det kan
hjeelpe medarbejderen med at handtere deres smerter bedre. Dette kan
inkludere muligheder for at arbejde hjemmefra, aendre arbejdsstillinger,
eller tage flere korte pauser.

Sundhedstilbud p3a arbejdspladsen

Informer medarbejderen om de ressourcer og tilbud, der er tilgeengelige for
dem sdsom adgang til ergonomisk radgivning, vejledning fra sundheds- og
trivselstovholdere, hvis | som virksomhed har dette, treening i arbejdstiden,
eller sundhedsforsikringer, der kan radgive.

Fzelles lasninger

Arbejd sammen med medarbejderen for at finde praktiske I@sninger, der kan
lindre deres smerter. Dette kan veere justering af arbejdsstationen, implemen-
tering af ergonomiske hjaelpemidler eller omfordeling af arbejdsopgaver.
Involver ogsa arbejdsmiljgrepreesentanten i processen, da vedkommende kan
bidrage med vigtig viden og hjeelpe med at sikre, at Ilasningerne er beeredygti-
ge og i overensstemmelse med arbejdsmiljgreglerne.

Opfelgning og stotte

Serg for regelmaessige opfalgninger med medarbejderen for at vurdere deres
tilstand og justere statte og arbejdsforhold efter behov. Hvis medarbejderen
oplever tilbagevendende eller laengerevarende smerter, kan det veere en god
idé at ggre smertehandtering til et fast punkt i jeres 1:1-samtaler. Dette giver
mulighed for tidligt at identificere og adressere problemer, sa | sammen kan
forebygge en eventuel langtidssygemelding.
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Inddrag feellesskabet

Sprogbrug

Bade den enkelte og jeres arbejdsplads opfattelse af smerter kan have en stor indflydelse p3,
hvordan den enkelte handterer dem, og det kan nogle gange utilsigtet forveerre deres tilstand.

Det er afgerende at skabe et rum, hvor medarbejdere trygt kan tale om smerter pa arbejds-
pladsen, da dette kan bidrage til at mindske smerterne. Veer opmaerksom pa det sprogbrug,
der anvendes, nar | diskuterer smerter. Formuleringer som "min krop er slidt" eller "jeg har ogséa
en svag ryg" kan have betydning. Det er vigtigt at veelge ord, der respekterer og anerken- der
medarbejdernes oplevelser uden dog at forsteerke en negativ opfattelse af kroppens tilstand. -
smerter er som udgangspunkt en hjeelp til kroppen, sa den kan regenerere sig selv.

Nar smerter bliver et feelles samtaleemne, er det essen-

tielt, at fokus ikke kun ligger pa den enkelte medarbej-

der, men pa feellesskabet som helhed. Er der flere med-
h i arbejdere, der oplever smerter ved samme opgave eller i

samme sted af kroppen? Det er vigtigt at identificere
feelles m@nstre og s@ge Igsninger sammen som team.

Der findes mange konkrete veerktgijer, til hvordan du som leder kommer i gang
med at tale om smerter i feellesskabet, til dig som leder. BrancheFeaellesskabet
for Arbejdsmiljg har udarbejdet dialogveerktaj, madekit, smertefigur og meget
mere, som vi vil henvise til, hvis du har brug for yderligere statte og viden om
arbejdet om smerter til arbejdspladsen.

Den fulde guide, inddrager individet, arbejdsfaellesskabet,
arbejdsmiljegruppen, ledelsens rolle.

Hvis | vil bruge hele guiden kan den findes her:
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/smerter/tal-om-smerter-
tag-handling-sammen/dialogvaerktoej
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2. Veerktgj Vi tager fat i arbejdsfeellesskabet

Lav denne gvelse sammen med dine medarbejdere. Seet god tid af til det.

Spergsmalene kan skrives péa et kort, som en med-
arbejder treekker og leeser hgjt. Herefter draftes
spgrgsmalet i sméa grupper. Pointer nedskrives til
hver enkelt spgrgsmal.

Stil disse spargsmal i plenum:

Hvordan pavirker smerter jeres daglige arbejdsopgaver,
og hvordan handterer | dem?

Er der seerlige arbejdsopgaver eller situationer, hvor
smerter ofte opstar? Hvordan kan vi tilpasse disse?

Oplever |, at der er &benhed omkring at tale om smerter
pa arbejdspladsen?

Hvilken rolle spiller pauser og variation i arbejdsopgaver
i forhold til at forebygge eller lindre smerter?

Er det ok at bede om hjzelp og er i gode til at tilbyde
hinanden hjeelp?
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Ergonomi i fysisk arbejde

Et godt ergonomisk arbejdsmiljg reducerer risikoen for smerter i muskler og led ved at indrette
arbejdspladsen og tilpasse arbejdsgangene, sa kroppens kapacitet ikke over- skrides. Det
pavirker ikke kun produktiviteten, men ogsad medarbejdernes risiko for smerter, sygefraveer og
nedslidning.

Hjeelpemidler skal bruges korrekt — ogsa nar der ikke er smerter. Selv om arbejdspladser i
mange ar har forsggt at forbedre vilkédrene for medarbejdere, som har en hgj fysisk belastning,
ved at implementere tekniske ergonomiske hjeelpe- midler, beveegeapparatet.

Hjeelpemidler alene er ikke nok til at lase problemet med smerter i arbejdet. Som leder er det
vigtigt at veere opmeerksom p4, at medarbejderne skal bruge
hjeelpemidler, bade nar de har smerter, og nar de ikke har.

Fysiske faktorer, som forsteerker Fysiske faktorer, som mindsker

smerter i muskler og led

&S

smerter i muskler og led

S

Langvarige og uhensigt-
maessige arbejdsstillinger

Tekniske hjeelpemidler

Mange gentagelser i
arbejdet

Pauser i arbejdsdagen

&
&

Formeget stillesiddende
arbejde

Variation i arbejdet

&
&

En arbejdsdag med stor
q belastning det af meste
af dagen

Fa minutters treening
og bevaegelse dagligt

&

Forskning fra NFA viser at det har en god effekt pa smerter i muskler og led, hvis fysisk traening
bliver en naturlig del af hverdagen. Det er et vigtigt supplement til arbejdsmiljg indsatsen ogsa ved
fysisk belastende arbejde
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Laft giver ikke rygproblemer

Ny viden

En ny undersggelse udarbejdet af smertespecialist Morten Hagh fra Aalborg
Universitet, afslarer at der ikke er en direkte sammenhaeng mellem laft og
rygsmerter. Forskerne papeger, at ressourcerne bruges forkert, nar arbejds-
pladser insisterer p3, at alle medarbejdere skal fglge de samme ergonomiske
retningslinjer.

Selvom gentagne eller skeeve lgft kan forveerre smerter hos dem med eksiste-
rende rygproblemer, kan Igft i sig selv ikke isoleres som hovedarsagen til smer-
terne. Rygsmerter er komplekse og skyldes flere faktorer, ikke kun Igft.

Sadan kan vi hjselpe jer

Hvis | har brug for at hjeelp til kleede udvalgte medarbejdere pa til at veere frontlabere og sprede
budskabet om at skabe en aktiv arbejdsplads med et steerkt faellesskab, kan vi assistere jer med
at finde den rigtige lasning for jer. Disse medarbejdere kan inspirere til sundhedsinitiativer og
tage ansvar for daglig treening og aktiviteter, der fremmer trivsel,

0g nedseetter risikoen for smerter.

Et nyt fokus pa den enkelte medarbejders behov og en
bedre forstaelse af deres specifikke smerter vil veere mere
gavnligt end generelle retningslinjer.

Dette inkluderer muligheden for at tilpasse arbejdstid, =
treening og andre individuelle Igsninger.
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Ergonomi stillesiddende arbejde

Ny viden

Mange forbinder ergonomi ved stillesiddende arbejde med at finde den rette skaermvinkel,
indstille bordhajden korrekt for at statte underarmene og veelge en ergonomisk kontorstol,
der giver optimal stgtte. Men ofte er problemet, at man sidder fastlast i den samme stilling for
leenge uden beveegelse, hvilket belaster kroppen uhensigtsmeaessigt.

Som leder kan du forebygge, at smerter opstéar, hos dine medarbejdere ved at understatte
variation i arbejdsstillinger gennem arbejdsdagen. og skabe en sund balance mellem
stillesiddende arbejde og fysisk aktivitet.

Overvej at opfordre til sm3, regelmaessige pauser, hvor medarbejderne kan bevaege sig, hente
kaffe, ga til printeren eller tage en kort pause udendgars. | kan ogsa implementere de tre
simple elastik@velser, som | finder pa naeste side i hverdagen pa arbejdspladsen.

Den bedste siddestilling findes ikke - du ma sidde som du vil

Der findes ikke nogen ergonomisk korrekt siddestilling.

Forskning peger pa at det ikke handler om at finde den bedste
siddestilling, men den naeste siddestilling. Det handler nemlig om at
variere siddestillinger og gerne skifte mellem siddende og stdende

Sadan kan vi hjeelpe jer

Selv sma gvelser i lgbet af arbejdsdagen kan bidrage til at mindske smerter og
forbygge sygefraveer. Det samme kan sma treeningssessioner i hverdagen.

Vi kan tilbyde online korte sessioner af 10 minutters varighed, hvor vi kan guide jeres
medarbejdere gennem enkle gvelser med fokus pé beveegelse og
smerteforebyggelse. @velserne kraever hverken treeningsudstyr eller omklaedning.
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Kom i gang med elastik gvelser

Skab trivsel pa arbejdspladsen med elastikgvelser.

1. Brug en let elastik de farste gange | skal treene. Man kan gare gvelsen
hardere ved at gge modstanden pa elastikken ved at gare den kortere.

2. Treen gerne dagligt eller mindst tre gange om ugen

3. Det er godt, hvis man bliver gm i musklerne de fgrste par gange.

4. Invitér dine medarbejdere til at deltage — det gar treeningen sjovere.
Biceps

Sta pa elastikken og hold i den med armene
ned langs kroppen. Traek elastikken op mod
kroppen ved at bgje albuerne. Overarmene
holdes i ro langs kroppen (albuerne peger mod
gulvet).

Traek foran bryst
Hold elastikken foran kroppen traek
den ud til siderne.

Diagonal straek

Hold elastikken foran kroppen. Treek den ene
arm skrat opad og den anden skrat nedad
samtidig, sa elastikken udspaendes skrat foran
kroppen. Udfer gvelsen modsat, sé du "tegner”
et X.
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Find inspiration til flere gvelser her

Fa pulsen op

Lav et trappereaes. Find en passende trappe, det kan bade
veere ude eller inde. | kan selv beslutte, om | vil udfordre
hinanden i en stafet, s der kommer et konkurrenceelement,
eller socialt element, hvor s& mange som muligt deltager.
Aktiviteten kan planleegges pa forskellig méade:

e Tid: Alle gar pa trapperne i 5-30 minutter. 7|

e Interval: Man seetter tempo pa vejen op, og pa vejen
ned er det roligt.

4

e Hvem er hurtigst pa trappen?

Aftal indbyrdes, hvordan | udferer jeres trapperaes.

Walk and talk
En tur ud i den friske luft giver inspiration og ny Q

O

energi. Det gger sundhed og trivsel - og det
holder energiniveauet oppe - ogsa efter madet
sidst pa eftermiddagen.

Uformelle mgder kan med fordel holdes som
Walk and Talk, hvor man kan vende det, der fylder
for medarbejderen.

e Afstem med medarbejderen, om | skal
lave en Walk & Talk.

e Find en rute

Praktiser mindfulness i arbejdsdagen
Start dagen med et par minutters meditation for at skabe ro og fokus. En simpel
vejrtraekningsevelse, der kan berolige nervesystemet, kan veere 4-7-8.

Sid oprejst, treek vejret ind gennem naesen i 4 sekunder
Hold vejret i 7 sekunder
Pust langsomt ud gennem munden i 8 sekunder.

Gentag 3-5 gange

Fa evt. adgang til flere gvelser gennem DSS’ udbud af treeningsapp.
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