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Branchevejledningens indhold

Denne branchevejledning giver rdd og vejledning til,
hvordan du kan udfare dit arbejde pa en ergonomisk
hensigtsmaessig made. Der er tale om generelle ergo-
nomiske principper, der ligger til grund for rad og vej-
ledning. Disse er tilpasset netop de arbejdsopgaver,
som kendetegner arbejdet i fly, og er derfor specifikke
for luftfartsbranchen.

Branchevejledningen gennemgar en typisk arbejds-
dag, fra for du mader, og til du er hjemme igen.
Branchevejledningen er opbygget af to dele specifikt
rettet mod arbejdet som henholdsvis pilot og kabine-
beszetningsmedlem. | denne del finder du gode rad
og vejledning om ergonomi i forbindelse med arbejdet
som pilot.

| branchevejledningen finder du ogsé rad og vejled-
ning om gvelser, som du kan udfere i lgbet af din
arbejdsdag og om traening, der er specielt velegnet til
dig, der arbejder i enten cockpit eller i kabinen.

Arbejdstilsynet har haft branchevejled-
ningen til gennemsyn og finder, at ind-
holdet i den er i overensstemmelse med
arbejdsmiljslovgivningen. Arbejdstilsynet
har alene vurderet branchevejledningen,
som den foreligger og har ikke taget
stilling til, om den daekker samtlige rele-
vante emner inden for det pageeldende
omréde.

En folgegruppe med repraesentanter fra en reekke

luftfartsselskaber i Danmark har kommenteret og
godkendt indholdet af vejledningen. Derudover har en
raekke mindre luftfartsselskaber blandt andet inden for
ambulanceflyvning bidraget med gode rad til brug i
branchevejledningen.

For geeldende regler og retningslinjer om manuel
handtering henvises til "Bekendtgerelse nr. 918 af
18/11 2003 om arbejdsmiljgforhold for besaetnings-
medlemmer under tjeneste pa luftfartej og for deres
arbejdsgivere” (se www.trafikstyrelsen.dk) og til "At-
vejledning D. 3.1 om loft, traek og skub”, (se www.
at.dk).

Branchevejledningen er godkendt af Trafikstyrelsen
og har veeret forelagt Arbejdsmiljeradet for luftfart.

Hjaelp os med at gore materialerne
bedre!

BAR transport og engros anvender bru-
gernes bedemmelse af materialerne til
at blive bedre. Materialerne evalueres i
en vis periode efter deres offentliggoe-
relse. Alle kan bidrage til evalueringen pa
hjemmesiden www.bartransport.dk
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“En arbejdsdag for Flight Deck”

Arbejdet som pilot kan betyde mange timer med
stillesiddende arbejde og begreenset mulighed for
variation for din krop. Et helt arbejdsliv med stillesid-
dende arbejde kan - ligesom tungt arbejde — medfore
risiko for problemer med smerter i ryggen. Derfor er
det meget vigtigt, at du har fokus pa, hvordan du kan
forebygge nedslidning.

Flyver du som helikopterpilot, er din krop tillige udsat
for vibrationer, hvilket gar, at du skal vaere ekstra
opmaerksom pé specielt din ryg.

Du skal have fokus p4 alle nedenstaende forhold:

¢ Planleegning, for du mgder pa arbejdet

¢ Dine daglige arbejdsstillinger

e Dine muligheder for og vaner med fysisk aktivitet
i lobet af en arbejdsdag

e Din almene fysiske form (udover "fit for flight”).

For du meoder:

Det er vigtigt, at du mader udhvilet og frisk til din
arbejdsdag, dels af hensyn til sikkerheden, dels af
hensyn til dit eget velvaere - men ogsa fordi, risikoen
for en arbejdsskade er storre, hvis du er treet og
uoplagt. Det er vigtigt, at du far en god og sund kost
i lobet af arbejdsdagen, specielt er morgenmaden
vigtig. Pak eventuelt dagen for og giv dig god tid til at
komme til arbejde. Det giver en god begyndelse pa
arbejdsdagen.

Din crewbagage:

"Pak let”! Pak kun nedvendige ting i din bagage. Jo
mere du pakker i din crew bagage — jo mere skal du
slaebe pa.

Pak din bagage, sa du har mulighed for at fordele
vaegten nogenlunde ligeligt pa hejre og venstre side

af kroppen, nar bagagen skal baeres. Et andet tip er at

montere en strop p& ydersiden af din rullekuffert. Nar
du heenger bagage i stroppen, flytter du rullekuffer-

tens tyngdepunkt og letter belastningen pa din skul-
der/arm i forbindelse med, at du traekker din bagage.

Hvordan passer du pa dig selv og din

krop, nar du er pa arbejde?

Jan:

LG Det med tasken — ikke bzere for meget. Pa
arbejdet — det med at Iafte rigtigt - hvordan seet-
ter jeg tasken i flyveren. Ikke saette den et sted,
hvor jeg lefter den forkert ud. , ,

Nar du treskker en rullekuffert efter dig, er det bedst
for din skulder og arm at gribe om handtaget med
underhandsgreb (tommelfingeren vender ind mod
kroppen). Se foto.
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Veelg tej, der ikke strammer. Undga en bukselinning,

der er for stram i livet og undgé at spaende beeltet
for meget ind. Det giver nemlig et uhensigtsmaessigt
stort pres pa fordgjelsesorganerne og de gvrige indre
organer. Det kan vaere medvirkende til, at du far en
oppustet trykkende mavefornemmelse.

Hvis du bruger knze- eller ankelstreamper, er det vigtigt
at veelge nogle stramper, der ikke er s& stramme

i kanten, at de nedsastter blodets cirkulation. Gar

de det, medvirker det til, at dine ben heaever. Stot-
testromper forebygger haevede underben og kan
anbefales, hvis du har problemer med haevede fadder
ombord.

Briefing:
Kaptajnen er chef pa flyet og har det overordnede
arbejdsmiljgansvar for hele besastningen ombord.

Samarbejdet imellem dig som pilot i cockpit og
besaetningsmedlemmerne i kabinen er vigtigt for, at
alle far en god arbejdsdag. Den gode stemning pa
turen starter ved briefingen. Derfor er det en god idé
at starte med at hilse pa hinanden og tale om, hvilke
seerlige forhold eller arbejdsopgaver der er pa netop
denne tur. Det kan f.eks. dreje sig om specielle pas-
sagerer, vanskelige vejrforhold og den tid, der er il
radighed til serveringen ombord og sé videre.

Som regel starter arbejdet i kabinen, nar piloten sluk-
ker "fasten seat belt sign”, - oftest under stigning,
hvor flyet stadig kan have en forholdsvis stor heeld-
ning, og hvor kabinebesaetningens arbejdsstillinger

i galley og traek/skub af vogne udger en vaesentlig
belastning af kroppen. Nar *fasten seat belt sign”
slukkes, forventer passagererne at se kabinebesaet-
ningen starte deres arbejde. En aftale mellem cockpit
og kabinechefen om, hvornér "fasten seat belt sign”
slukkes, giver i stedet muligheden for at vente med
at starte arbejdet, indtil flyet er naermere cruise level.
Det er kabinechefens opgave at planlsegge udferelsen
af arbejdet ombord, saledes at arbejdet kan udferes
hensigtsmaessigt, og unedige belastninger undgas.

Du har selv et ansvar for at udfere dit arbejde
efter de instruktioner, du har modtaget i arbejdets
udferelse.



Arbejdsstillinger og ergonomi i cockpit

| store fly er der som regel plads til anvendelse af
gode arbejdsstillinger i forbindelse med dit arbejde i
cockpit. Og her er det i hgj grad op til dig selv, om du
husker at bruge indstillingsmulighederne i stolen, og
om du i evrigt bevaeger dig i lgbet af din arbejdsdag
(se senere).

Hvad betyder det for dig at bruge

gode arbejdsstillinger, nar du er pa
arbejde?

Tips til handtering af flight bag i cockpit

Mange cockpit er indrettet, s& din flight bag skal
placeres pa den udvendige side af cockpitstolen. Jo
tungere din flight bag er, og jo leengere du skal lofte/
reekke den vaek fra dig selv, jo sterre er belastningen
pa din ryg og dine skuldre.

Hvad betyder det for dig at bruge
gode arbejdsstillinger, nar du er pa
arbejde?

Michael:

‘ ‘ Det betyder rigtig meget. Jeg har faktisk
provet det pa egen ryg, om jeg s& ma sige, at
veere lidt casual med det et stykke tid. Men nu
har jeg fundet ud af, at nar man sidder sa lang
tid, som vi ger, er det ekstremt vigtigt, at man for
det forste skifter stilling undervejs og dels sgrger
for stette i laenden. , ,

Pa mindre fly kan der veere meget trange pladsforhold
i cockpit, som kan medfare déarlige arbejdsstillinger,
hvis du ikke er meget bevidst om, hvordan du bevaeger
dig i cockpit, f.eks. i forbindelse med placering af din
pilottaske, ved ind- og udstigning fra cockpit, og nar
du seetter og rejser dig fra cockpitstolen. Her er nogle
anbefalinger til, hvad du selv kan geare for at forebygge
nedslidning og arbejdsskader.

Finn:

‘ ‘ Det betyder alt ud fra det synspunkt, at jeg
gerne vil passe pa mig selv, nar jeg bliver aldre.
At jeg sidder rigtigt, at jeg far taskerne ordentlig
pa plads, og at jeg sidder ordentlig i stolen, nar
jeg flyver mange timer. , ,

Nar du skal placere din flight bag p4 den modsatte

side af stolen i cockpit, sé forsgg at lefte den ind pa
plads i flere bevaegelser, s du undgar at lofte flight

bag med foroverbgijet og vredet/drejet ryg samtidig

med, at byrden er langt fra kroppen, se fotos neeste
side.

Undersag i samarbejde med din virksomhed, om det
er muligt at samle f.eks. de 10 mest anvendte desti-
nationer i én manual, séledes at du reducerer antallet
af loft af tunge manualer i cockpit.



Saet f.eks. flight bag i tre momenter:

Forst pa saedet, mens du

stotter med den frie hand

pa rygleenet. seedet.

Undga sa vidt muligt at lefte flight bag/manualer op
fra en position bag dig, nér du sidder fastspaendt i
cockpitstolen. Undersgg, om det fra start er muligt
at placere disse mere hensigtsmaessigt, f.eks. pa
ydersiden af cockpitstolen (ikke laengere bag dig end
din skulder).

Hvis du er ngdt til at lafte en tung flight bag/manualer
op fra en position bag dig, s& forsgg at dreje krop-
pen (b&de knee og skuldre) rundt i stolen — vend dig
sa langt du kan imod det, du skal lgfte. Prov at have
en lang lige ryg, "lav dobbelthager” (traek hagen ind
mens dit hoved holdes oprejst) og spaend mave- og
rygmuskler, nar du lafter. Find balancen og stot even-
tuelt kroppen mod armlaen mv.

Flyt derefter flight bag over til siden

samtidig med, at du seetter dig pa

Naér du sidder i saedet, sa flyt flight bag
pé plads.

Tips om arbejdsstillinger ved ind- og udstig-
ning af saeder i cockpit

Under ind- og udstigning af cockpit i mindre fly bor
du have seerlig fokus pa din rygs bevaegelser, isser
hvis du skal ind og ud af cockpitstolen mange gange i
lobet af din dag.

Det er ikke muligt her at vise indretningen af cockpit

i alle mindre fly. Herunder findes et eksempel pa,
hvordan du saetter dig og rejser dig fra cockpitstolen
i et lille fly uden at belaste ryggen ungdigt. Eksemplet
viser de ergonomiske principper, og det er hensigten
med eksemplet, at teknikken kan overfares til andre
mindre fly.




Indstigning i cockpitsaede: Udstigning af cockpitseede:

o Kor seedet helt tilbage i bageste position.

e Drej krop, knze og fedder imod midterkonsollen.
Med den inderste hdnd kan du stede fra i seedet

eller gribe fat i ryglaenet.

e Tag fat i handtaget i loftet med den yderste hand.

e Tag fat pa oversiden af instrumentpanelet med den
yderste hand.

e Tag fat om ryglaenet pa den modsatte stol med den
inderste hand.

e Seet fra med begge haender og loft dig op samtidig
med, at du drejer rundt i cockpitstolen, sa du star
med naesen imod doren.

e Tag fat i ryglaenet pa modsat cockpitstol med den

inderste hand.

. 3
e Placer den yderste fod korrekt fra start (pd yder-
siden af rorpinden,).

e Heev dig selv ind over seedet uden at vride i ryggen :
og seet den inderste fod péa plads. e Treed over midterkonsol og ned pé& gulvet med den
e Juster stolen, sa du sidder behageligt. yderste fod og herefter med den inderste fod.



Grundlzaeggende for en god siddestilling

Nar du stér ret op, har din rygsgjle en S-lignende
form med et let svaj i laenderyggen. Det kaldes "det
naturlige leendesvaj”. Knoglerne i rygsgjlen og de
blade led imellem knoglerne (disci) fordeler belast-
ningen bedst og har den sterste styrke, nar din ryg
indtager denne stilling.

Nar du seetter dig ned, er det vigtigt, at du har fokus
p4, hvordan specielt din leenderyg pavirkes.
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En foroverbgjet og krum siddestilling belaster
leenderyggen ungdigt meget.

Ogsa ryggens nakkehvirvler pavirkes negativt (gget
krumning).

En siddestilling, hvor du bevarer dit naturlige laende-
svaj, er langt mindre belastende for ryggens led.

For de fleste geelder, at kroppen har nemmest ved at
bevare et naturligt lzendesvaj i den siddende stilling,
hvis stolen indstilles s&dan, at du opnar en dben
vinkel mellem l&r og overkrop (>90°) i alle de sidde-
stillinger, du veelger. (Se foto side 9).

Hvad betyder det for dig at bruge

gode arbejdsstillinger, nar du er pa
arbejde?

Kim:

‘ ‘ Det teenker jeg rigtig meget pa. Jeg dojer
med en svag leend og rygproblemer, sa det
bliver jeg nodt til at tage hensyn til specielt med
de her nye arbejdstider, som vi har faet igennem
subpart Q, der giver nogle ufattelig

lange dage. ,

Hvordan passer du pa dig selv og din

krop, nar du er pa arbejde?

Holger:

‘ ‘ Jeg ser jo til, at jeg rejser mig op, nar jeg
er pa charterture og stiller mig op og retter pa
stoleryggen med jeevne mellemrum samt
sidder i forskellige stillinger med benene

og ryggen. , ,



i

For lavt szede. Vinkel mellem lar og overkrop lig med eller < 90°. Laendesvajet udrettet og ogsa evre ryg og
nakke bajes mere forover.
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Brug stolens laendestotte. For nogle er det bedst

Hvordan passer du pa dig selv og din

med stotte placeret i leendesvajet — for andre er det

ide?
bedre med stotte lidt leengere nede, det afhaenger af, krop, nér du er pa arbejde?

hvor smidig du er. Hvis stolens lzendestotte ikke er

tilstraekkelig for dig, s& medbring eventuelt din egen Kim:

lzendestottepude med ombord. ‘ ‘ Jeg beder kaptajnen om mulighed for, at vi

skiftes til at lave walk around, sa jeg kan komme

Varier sa vidt muligt din siddestilling under flyvning. L& 2 SR @ el i (710 126 | Seaipiie,

Der er ikke én stilling, som er den rigtige — kun den og mens jeg laver walk around, laver jeg gerne

nastel lidt streekavelser, og flyver vi lange ture eksem-

pelvis charterture, sa laver jeg lidt siddegymna-
stik undervejs, ,




Sadan indstiller du din stol til en god sidde-
stilling under ”cruise”

(men husk at variere din siddestilling under-
vejs):

1. Seedet haeves, sa det svarer til hgjden af dine
underben i lodret stilling, nér du stetter fadderne
pa gulvet. Er stolehgjden indstillet for hgijt, far du
ikke ordentlig fodstatte, hvilket belaster bade ryg
og blodomlgbet i benene. Er stolehgjden for lavt
indstillet, bliver det sveerere at bevare det naturlige
leendesvaj i ryggen.

2. For at opné en aben vinkel mellem lar og overkrop
(>90°) skal du vippe rygleenet bagud. Alternativt
skal du vinkle saedet lidt ned fortil (husk at haeve
saedet igen, s det stadig svarer til hgjden af dine
underben). Hvis ryglaenet ikke kan vinkles szerligt
meget bagud, eller seedeheeldningen ikke kan
indstilles, kan du i stedet veelge at sidde pa en
kileformet pude for at opné& en aben vinkel mellem
lar og overkrop.

Vip rygleenet bagud og vip saedet lidt ned fortil pa sae-

det, sa du sidder med en “dben” vinkel (~90°) mellem
lar og overkrop.
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3. Indstil seededybden, hvis det er muligt, sé der er
ca. en handsbredde imellem dine knaehaser og for-
reste kant af saedet, se foto. Du skal let kunne rere
dig, mens du sidder i seedet. Hvis hele leengden af
dine lar understottes af seedet, kan det betyde, at
din naturlige beveegelsesfrihed begraenses.

4. Leendestotten indstilles, s& den understotter det

naturlige leendesvaj og armlaenene indstilles i
hejden, s& du aflaster dine skuldre og gvre ryg.

Husk at fejlmelde, nar cockpitstolen ikke fungerer,
som den skal, eller seedepolstringen er udslidt.
Teenk pa, at hvis ikke du ger det, kan det g& ud
over din kollega.

Bevaeg dig sa meget som muligt:

Hvis du som pilot sidder meget ned i lobet af en ar-
bejdsdag, er det vigtigt, at du benytter enhver lejlig-
hed, du far, til at rejse dig fra stolen og bevaege dig.

Du ber ikke sidde mere end maximalt 2 timer ad gan-
gen - sa har din krop godt af at fa bevaegelse og eget
blodgennemstrgmning.

Nar det geelder arbejdets organisering ombord, bar
der taenkes variation ind i fordelingen af arbejdsop-
gaver. F.eks. kan det anbefales, at kaptajn og styr-
mand skiftes til at udfgre "External Inspection”.
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Ergonomiske tips til piloter pa helikopter:
Under ind- og udstigning i mindre fly f.eks. helikop-
tere bar du have saerlig fokus pa din rygs beveegelser,
iseer hvis du skal ind og ud ad cockpittet mange
gange i lobet af din dag.

For lavt seede. Vinkel mellem lar og overkrop < 90°.
Laendesvajet udrettet og ogsa evre ryg og nakke
bajes mere forover.

Stot med dine haender pa seedet og brug de hand-

greb, der er beregnet til det, sdledes at du under ind-
stigning sé vidt muligt undgar at baje og vride/dreje
ryggen samtidigt.

Pa grund af vibrationer forbundet med helikopterflyv-
ning, er det seerligt vigtigt at have fokus pa din ryg,
nar du sidder i cockpit. Brug seedets indstillingsmu-
ligheder sa din grundleeggende siddestilling bliver s&
god som mulig og husk sé at variere siddestillingen,
hvis du skal blive siddende i laengere tid. Se afsnittet:
”Grundleeggende for en god siddestilling” pa side 8 i

branchevejledningen.
Tilpasset hojde pa ssede. Aben vinkel mellem I8r og
overkrop. Nemmere at bevare et naturligt laendesvayj.
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Nar du ifgrer dig crew lifejacket, sé speend vesten om
livet sddan, at veegten af vesten (inklusiv radio mv.)
fordeles pa bade skuldre og hofte og altsa ikke alene
tynger ned pa dine skuldre og avre ryg.

Hvis vestens halskrave medfarer, at dit hoved presses
forover, nar du sidder i cockpitstolen, fremtvinges en
ungadig stor krumning i din nakke, og det medferer, at
nakkens led er mere udsatte i forhold til pavirkning fra
vibrationer og pludselige store belastninger. Et godt tip
er at vippe halskraven op langs stolens nakkestgatte,
sa den ikke laengere presser din nakke forover. Derved
kan du beholde den naturlige stilling af nakkehvirv-
lerne, se fotos.

Foto herover: Nogle veste har en halskrave, som Foto herover: Et godt tip er at vippe halskraven

fylder meget og kan medfare at dit hoved presses op langs stolens nakkestotte, s den ikke lzengere
forover, s& du far en unedig stor krumning af leddene presser din nakke forover.
i din nakke.
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Som hoist operater er én af dine arbejdspositioner at
sidde i en aben dar i siden af helikopteren. Du skal
derfor sikre dig at have ordentligt isolerende tgj pa og
veelge en hgj halskrave, som slutter teet om nakken
og gar helt ind under hjelmen for at undgé afkeling af
nakke og skuldermuskler fra rotorbladenes vindtryk.

Brug leederhandsker eller lignende, som beskytter
mod friktion/brandskade fra hoist kablet.

Nar du, fra din position ved deren, sager gjenkontakt
med piloten, vil du naesten helt sikkert skulle dreje og
bgje i nakken og resten af ryggen. Hvis og nar det er
tilladt, anbefales du i stedet at benytte dig af radio-
kommunikationen ombord.

Under anflyvning og guide af pilot i forbindelse med
brug af hoist, s& forbedrer det dit udsyn og skaner
din ryg, at du star oprejst (udenfor kabinen) pa float
landing gear, se foto. Dette gaelder selvfalgelig kun,
nar forholdene tillader det.

Ergonomiske tips til crew pa ambulancefly:
P& mindre ambulancefly er det vigtigt, at arbejdet
koordineres og aftales pa forhand, séledes at savel
personalet ombord som pa jorden samarbejder om
opgaven, nar en karestol eller bare med patient og
udstyr skal ombordtages. Risikoen for at padrage sig
en arbejdsskade er vaesentligt sterre, hvis du ud-
seettes for en pludselig uventet stor belastning.

Det er altid vigtigt, at der geres bade en operativ og
medicinsk vurdering af den mest hensigtsmaessige
patienthandtering, inden patienten tages ombord.
Hvis det f.eks. vurderes, at patienten selv kan hjalpe
til, er dette selvfglgelig at foretraekke.

Ambulancefly har forskellig sterrelse og indretning,
hvorfor den arbejdsteknik, der skal tages i anven-
delse, kan vaere meget forskellig.

| det folgende gives et eksempel pa hensigtsmees-
sig arbejdsteknik ved ombordtagning af en bare i et
mindre ambulancefly, der ikke har *fuld stahgjde” i
kabinen (ca.150 cm. hgjde i kabine).

Kaptajnen, eller den der har faet ansvaret, briefer alle
om, hvordan arbejdet skal udfgres og koordineres,
inden opgaven gar i gang. Det samme sker ved ud-
tagning af baren pa bestemmelsesstedet, da der nu
er kommet nye hjeelpere til (jordpersonale).




Patienten overferes typisk til en "scoop” bare (bare
som kan skilles ad i leengderetningen). Baren vendes
sadan, at patientens fadder kommer forst ind i kabi-
nen. 2-3 personer udenfor flyet Iafter baren op i hojde
med saederne i kabinen.

Siddende pa saedet i kabinen med front mod dgrdbn-
ing modtager crewmedlemmet baren og lader baren
hvile et gjeblik pa sine ben/Iar. Ved hjeelp af sma
sideveerts bevaegelser med benene flyttes baren trin-
vist over pa den stationaere bare i kabinen. P4 denne
made undgér crewmedlemmet at belaste sin ryg i
foroverbgjet og vredet stilling. Se foto.

Siddende pa saedet i kabinen med front mod deréb-

ning modtager crewmedlemmet baren og lader baren
hvile et ojeblik pa sine ben/lar. Ved hjaelp af sma side-
veerts bevaegelser med benene flyttes baren trinvist
over pd den stationaere bare i kabinen.

Nar baren har kontakt med den stationaere bare i
kabinen, kan crewmedlemmet bagest i kabinen
hjeelpe til med at traskke baren henover den statio-
neere bére.

For geeldende regler og retningslinjer om manuel
handtering henvises til "Bekendtgerelse nr. 918 af
18/11 2003 om arbejdsmiljgforhold for besaetnings-
medlemmer under tjeneste pé luftfartej og for deres
arbejdsgivere” (se www.trafikstyrelsen.dk) samt til
”At-vejledning D.3.3 om forflytning, laft og anden
manuel handtering af personer” (se www.at.dk).







Traeaningsovelser
for piloter

Idet du som pilot sidder meget ned i lgbet af en ar- Du ber ikke sidde mere end maximalt 2 timer ad gan-
bejdsdag, er det vigtigt, at du serger for at styrke og gen — s& har din krop godt af at f4 bevaegelse og @get
beveaege din krop, nar det er muligt. blodgennemstremning.

Varier dine arbejdsstillinger og stoet og aflast din krop sa meget og sa ofte som muligt

- 1

Nar du sidder ned:

Ror dig s& meget du kan, og som arbejdet tillader,
mens du sidder i cockpitstolen:

e Lav armstraekninger ved hjeelp af armlaenet pa
cockpitstolen (foto 1)

e Seet dig lidt frem i seedet og skiftevis krum og svaj
i ryggen

¢ Ret ryggen, skyd brystkassen frem og loft skiftevis
hgjre og venstre hofte (foto 2)

e Seet dig frem i saedet, ret ryggen, loft arme og b
albue op i skulderhgjde og sving herefter langsomt .
hoved og arme fra side til side (foto 3) foto 1

e Lav hel- og tdhaevninger eller skift mellem spzen-
ding og afslapning i laagmusklerne (uden at be-
vaege benet). Begge ovelser fremmer blodets
cirkulation (venepumpen).

foto 2 foto 3



Nar arbejdet tillader det, sa rejs dig:

Ror dig s& meget som muligt for at fa gang i blodom-

lobet:

e Sta med ryggen i neutralstilling, sving armene lost
fra side til side (foto 4)

e Aktiver ogsa venepumpen, nar du star op (op pa
heel og t8) (foto 5).

i

foto 4

Muskelvenepumpen - ved at udfere siddende eller
stdende tadhaevninger, ages blodets returcirkulation fra
benene tilbage til hjertet for igen at blive iltet i lung-
erne.

Gor du noget seerligt for at holde din

krop ved lige, fordi du har det job du
har?

Kim:

‘ ‘ | det daglige dyrker jeg motion. Det har jeg
altid gjort lige siden min tid i Forsvaret. Udover
det har jeg suppleret treeningen, efter at jeg kom
i dette selskab, fordi jeg kan meerke, at jeg dojer
mere og mere med min ryg. Jeg har anskaffet
mig en stor bold, som er specielt beregnet til

at lave muskelgvelser pa, og der har jeg nogle
rigtige gode rygavelser, jeg kan bruge. , ,

Almen traening:

Organiseringen af arbejdet mellem kaptajn og styr-
mand kan medfere, at kroppen belastes ensidigt og
mere i den ene side end den anden. Veer opmaerksom
pa dette, nar du treener din krop og forseg at genop-
rette muskelbalancen.

® Du kommer leengst, hvis du dyrker en motions-
form, som du kan lide - og ger det regelmeessigt

* Motioner 2-1 time dagligt

e Sarg for en god kropsholdning til dagligt

¢ Treen bade styrke, kondition og udspaending

e Konditionen kan du f.eks. traene ved cykling,
roning, lab eller svamning

e Du kan f.eks. styrketraene i et fitness center, eller
du kan lave ovelser, der ikke kreever redskaber.

Muskler du specielt bor styrke:

¢ Rygmuskler — bade de gvre og nedre, de dybe og
de overfladiske

e Skuldermuskler

e Mavemuskler — bade de lige, de skrd og den
nederste del

e Hofte- og knaestreekkerne.

Udspeend specielt:

e Hasemusklerne

e Forsiden af kroppen, som bryst- og skulder-
muskler samt hofterne

* Armenes bgje- og straeskkemuskler.



Ovelser du kan lave hjemme eller pa hotellet

Stabilitetsovelser for kroppen generelt:
Udgangsposition: Bredstaende. Hold ryggen ret, bgj
kneeene og hofterne, som ved at lofte en genstand op
fra gulvet.

Treening: Spaend muskelkorsettet. Streek benene og
bgj igen. Se billeder herunder.

¢

Gor du noget seerligt for at holde din

krop ved lige, fordi du har det job du
har?

Michael:

‘ ‘ Privat dyrker jeg mine interesser. Serger

for at f& noget motion. Gar med min hund, gar
en tur med min kone. Derudover holder jeg mig
rimelig frisk ved at have nogle interesser ved
siden af, som inspirerer mig. Det giver mig en
masse energi til at kunne udfere mit arbejde. , ,

Udgangsposition: Skridtstdende. Hold ryggen ret, bgj
knaeene og hofterne, som ved at samle en genstand
op fra gulvet.

Treening: Spaend muskelkorsettet. Streek benene og
kom op at sta pa ét ben samtidig med, at armene
straekkes op over hovedet. Se billeder herunder.

Qvelser for ryg:

Udgangsposition: Maveliggende med armene op over
hovedet.

Treening: Spaend mave og baller. Laft skiftevis mod-
satte arm og ben.

OBS: Hovedet skal hvile pa underlaget. Hoften ma
ikke laftes op fra underlaget.




Udgangsposition: Maveliggende med heenderne
under panden.

Treening: Spaend balderne og laft overkroppen.
OBS: Det er overkroppen, der skal lgftes, hovedet
folger blot bevaegelsen.

Udgangsposition: Sta pa alle fire.

Traening: Spaend muskelkorsettet. Laft skiftevis mod-
satte arm og ben.

OBS: Ryggen skal veere lige under gvelsen. Ben og
arme skal straekkes helt ud.

Udgangsposition: Lig pa knae og sid p& haelene. Lad
kroppen falde forover og krum ryggen sa meget som
muligt. Hovedet skal haenge afslappet ned i forleen-
gelse af ryggen.

Treening: Treek hagen ind, s& nakken geres lang. Saml
skulderbladene. Laft kroppen langsomt op i en rul-
lende beveegelse,

OBS: Kroppen ma ikke lgftes sa hgijt, at leenderyggen
svajes mere end det naturlige leendesva,.

Ovelser for mave:

Udgangsposition: Rygliggende med hofte- og knaeled
bajet 90°.

Treening: Spaend muskelkorsettet, loft skuldrene fri fra
underlaget. Drej kroppen og den ene albue til mod-
satte knee.

OBS: Det er overkroppen, der loftes. Hovedet falger
blot beveegelsen.

Udgangsposition: Rygliggende med bgjede ben og
fedderne i underlaget. Laeg heenderne pa brystkas-
sen.

Treening: Spaend de nedre mavemuskler. Loft hoved
og skuldre fri af underlaget. Hold spaendingen i mave-
musklerne, indtil skuldrene hviler pa underlaget igen.

Qvelsesmateriale er anvendt med tilladelse fra
www.caddi.dk. Copyright Caddi.dk



