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Gisli Einarsson endurhzfingalaknir

Um Bakverki

Talid er, a8 um 307 félks & vesturldndum og i 68rum taknivaeddum idnadarrikjum
heimsins f4i bakverki einhvern timann & 1ifsleidinni. Lang algengast er, ad verkir
pessir komi fra mjobaki. Fastir sjdklingar eru raunar &vinnufarir lengi, en pé
svo margir, ad nerri letur, ad fjarvera fra vinnu vegna sjikddéma sé& ad 10.hluta
vegna bakveiki ymis konar. LAta mun nzrri, ad um fimmtungur allra heimsékna hja
heilsugzzlu-og heimilislzknum sé vegna sjlkdéma eda verkja {1 stofkerfinu. Nerri
helmingur pessara sjiklinga hafa einhver bakvandamil. 70-75% beirra sjiklinga er
f& bakverki lagast innan ménadar, med eda &n medhondlunar. Til vidbdtar bessu lag-
ast um 207 sjtklinga innan 3ja mé&nada & sama hdtt, en pd eru fleiri 1 bessum hépi,
sem fengid hafa einhverja medhdndlun. Eftir standa pd 5-107 £6lks, sem hafa vid-
varandi eda chroniska bakverki og eins og &8ur sagdi, er helst um mjébaksvandamil
ad reda. Lita mun nerri ad um 907 af 51lum peim, sem koma til kasta heilbrigdis-
stétta vegna bakvandamdla, hafi verki eBa sjikdéma & mjSbakssvadi.

Starfshépar beir, innan heilbrigdiskerfisins, sem fyrst og fremst greina og med-
hondla baksjikdéma, eru lzknar,sjikrapjidlfarar, idjupjédlfar og stodtzkjasmidir.

Ef um langvarandi fjarveru frad vinnu er ad rzda, koma hér einnig til fétagsrés-
gjafar, starfsfélk almannatryggingastofnana og 1 vissum tilvikum starfsfélk vinnu-
midlunar, béd er naudsyn reynist & vinnuskiptum og vidkomandi sjdklingur hefur ekki
ték 4 a8 leysa malid sjalfur.

Naudsyn er 4, a8 fyrst nefndi hbépurinn, sl er greinir og medhéndlar bakveiki, hafi
grunnpekkingu & anatomiu og ergonomiu - vinnutakni.

bott bad sé raunar utan marka bessarar stuttu yfirlitsgreinar, tel &g naudsynlegt
ad nefna allra helstu atridi 1 anatomiu stodkerfis mjdébaks til upprifjunar.
Venjulegast er, ad 1 mjébaki (columna lumbalis) séu 5 sjalfstzdir hryggjarlidir.
Stundum eru bpeir 6, en hvor talan er, skiptir raunar ekki h&fudmili frid klinisku

s jénarmidi.

Procassys spinosus —

Processus ~~-Lamina orcus

mamillris- -, %~ Processus) arficularis
Processus .-, T rocies ) superior
0CCESSOiUS ;F \

“-Processus coslorius

Lendarlidur

Hver lendalidur, svo sem adrir hryggjarlidir, samanstendur af lidbol (corpus verte-
brae), lidbogum, hazgri og vinstri (arcus) og hryggtind (processus spinosus). Lid-
bolurinn, er s& hluti hryggjarlidar, er frami vid snjr og ganga liSbogar Gt til sitt



hvorrar hlidar og sameinast aftantil i hryggtindinum. & hverjum lendarlid sitja
lidtindar hvoru megin, b=z81 upp & vid og nidur & vid i processus articularis
superior et inferior og & bessum lidtindum sitja aftur 1idir milli tveggja efri

og nedri slikra lidtinda, bar sem adlagir hryggjartindar m=ztast. Heita bau mbt
facies articularis eda facettulidir. Einmitt bessir 1idir hafa & siBari drum verid
rannsakadir meir en fyrr vegna gruns um, ad skemmdir eda sjikdbémar 1 peim geti leitt
af sér bakverki og jafnvel leidsluverki nidur i ganglim (ischias). Lidir bessir
eru mjdg adlzgir taugardtum, b4 er peir fara Gt dr menugdngum. Synt hefur verid
fram &, ad slit verSur 1 facettulidum hja £6lki frad midjum aldri og einnig geta
osteophytar (nabbamyndanir) valdid pvi, ad taugardt klemmist £8st og gefi einkenni,
sem likjast brjoskloseinkennum. Einnig er slit og nabbamyndanir i facettulidum

ein orsaka spinalstenosu. (sjid a nedan).

& hverjum hryggjarlid er einnig pvertindur (processus transversus eda processus
costarius).

LiSamét hryggjarlida utan facettulida liggja a.5.1. um 1i8péfa (discus interverte-
bralis). Li&pdfinn er mjlkur midsvadis (nucleus pulposus), en hefur hringlaga,
sterka fibru uppbyggingu umhverfis kjarnann (anulus fibrosus). Einnig gegna 1i3-
pofar mikilvaegu hlutverki sem £jd8run.

=

brystingur &4 1idpéfa er mjdg hir. Reynir pvi verulega & um styrkleika anulus
fibrosus, ad ekki verdi af svokallad brjésklos. I liggjandi st&du er pr§stingur-
inn 4 3. lendarlidpdfa um 200 Newton. I beygju fram 4 vid med bakid sndid i um 20°
til annarar hlidar og auk pessa 20 kg pyngd { hondunum, verdur prystingurinn 4
sama 118pdfa um 2000 N. Sem demi um bprysting & 3. lendarlid hja 70 kg karlmanni
mé nefna eftirfarandi:

Liggjandi 250 Newton
Liggjandi, passivt tog 500 N 0 "
Vid hésta 600 "
Sitjandi 4n studnings 700 "

1 beygju fram & vid um 20°sniiningi til amnarar hlidar

20°+ 20 kg 4lag 2.100 "

Hér 4 eftir =tla ég ad nefna sjtkdéma bd, er umfram adra valda vandkvadum 1 mj6-
baki og oftlega erfidum einkennum, adallega sirsauka:

Insufficientia dorsi

Astand betta er nénast bad, sem eftir stendur, er adrir fyrr skilgreindir sjik-
démar hafa verid Gtilokadir vid skodun og rannséknir. Helstu einkenni eru sars-
auki frad mjébaki (og stundum frd brjéstlidum), en erfitt er ad syna obj. fram &
&kvedin merki sjikdéms. I pessum tilvikum er ekki hzgt ad heimfzra einkennin &
8kvedid anatomiskt svadi, en helstu &stzdur sjikdémsins eru réng vinnutzkni og
pekkingarleysi vidkomandi & grundvallaratridum ergonomiu. Hér er pvi um chroniskan
vbdvaverk ad raSa, sem stafar af einhafri og langvarandi spennu & hryggjarvodvum
eda 6¥rum adlagum védvum hryggjar.

Sjikl. versnar oft vid ad lyfta pungum hlutum, einnig vid statiskar vinnustellingar
eda vi8 einhafa vinnu. Erfitt er fyrir petta félk ad sitja lengi, t.d. vid bilfers.
Aberandi er stirdleiki & morgnanna.

Mikilvagt er, ad s& er skodar og metur sjikling, komist a® pvi hver vinnuadstada
og vinnuskilyrdi eru. Einnig er mikilvagt ad kynna sér hvert fristundadhugamil
vidkomanda er. Osjaldan er um ad rz8a ungt £6lk, jafnvel unglinga i skéla, og

o

koma par oft til slappar setstellingar 1 timum.

Batahorfur eru gé®ar, ef sjikl. hefur &huga 4 medferdinni, svo og mogulegum breyt-
ingum & vinnustad. Hettan er pd stér 4 nyjum einkennum. Sjaldan verdur um ad rzda
algert frahvarf fri vinnu.

Lumbago

I pessum sjlkdémsflokki er ratt um acut, subacut og chroniskan s jikdém. bad er



timalengd einkenna, sem afmarkar pessa flokkun, en talad er um acut lumbago, ba
er bakverkir lagast 4 einni til bremur vikum. Subacut, er dstand venjulega kallad,
er einkenni eru vidvarandi eimn til prjé minudi og chroniskur sjkdémur er talinn
til stadar, ef einkenni eru ekki horfin innan priggja ménada.

Lumbago er mjbbaksverkur, sem oftast & upptdk sin vid punga vinnu eSa er vidkom-
andi lyftir pungum hlut. Vidhald sjlkdémsins er einnig oftast hid einhvers konar
Sheppilegri dreynslu. Leidsluverkur getur verid Gt 4 glutealsvadi &8ru hvoru eda
ba¥um megin, en ekki nidur i ganglimi. I vissum tilvikum er um ad r=8a leidsluverk
fram & vid til nedri kvidar eda kvidveggs.

Sjaldan er hmgt ad dkvarda med fullri vissu anatomisk uppttk lumbago.
Sjtkdémurinn byrjar oft snemma, milli tvitugs og britugs. Oft er um a8 r=8a kdst,

"bursabit" einu sinni eda oftar 4 Ari hverju, en ef einkenni verda krénisk, verd-
ur fremur um langvarandi , vegan, en b oft nokkud siran verk ad rafa. I lagri
aldursflokkunum eru lumbagoksst yfirleitt fremur stutt, 1-2 vikur. Kostin hafa

tilhneygingu til ad lengjast med aldrinum.

Batahorfur vid akit lumbago eru mjdg gddar. Flestir hafa néd sér algerlega innan
eimmar til priggja vikna, adeins med hvild, verkjalyfjum og hugsanlega einhverri
rédleggingu. Ef einkennin eru vidvarandi emn eftir 7-8 vikur, eru batahorfur all-
miklu lakari og sérstaklega vid kréniskan lumbago, par sem einkennin eru enn til
stafar eftir 3 midnudi eru batahorfur lakastar, pegar til langs tima er litid.

Lumbago ischias
Pessum sjtkdémi mi ad mérgu leyti 1fkja vid lumbago, en hér vid bztist dkvedinn
rétarverkur med leidsluverk eda sidrsauka nidur { annan eda b&da ganglimi. Oftast
er um ad r=da verk, sem leitar nidur fyrir hné eda niSur i t=zr. Ast=8a pessa er
erting 4 nervus ischiadicus eda nervus femoralis eSa ertingu spinalréta bessara
tauga. Helstu &stmdur eru brjésklos, sacroilitis, spondylarthrosis, tumor, radi-
culitis.
Sjlklingar med lumbago ischias hafa oftlega haft lumbago um margra 4ra skeid &dur
en rétareinkenni koma til. S&rsaukinn geislar niSur i ganglim vid &reynslu og
einnig mjdg greinilega vid hdsta eda hnerra og eru slik aukin einkenni oftast
talin einkermandi fyrir brjdsklos. Stéku sinnum pjéist vidkomandi ekki af bakverk,
en leitar lzknis eingéngu vegna sérsauka nidur i legg eda 4 feti.

Batahorfur vid brjdsklos eru szmilega gbdar, en oft 1idur langur timi &dur en
sjiklingur er heill heilsu. Vid brjdésklos 1 fyrsta sinn, par sem greiningu og
réttri medhéndlun er beitt innan 3ja minada, eru batahorfur mjég gdar. Ef um
langa sjlikrasdgu er ad rafa, bribsklos & sama svadi og &8ur og/eda félagsleg/sal-
rzn vandamil, eru batahorfur mjdg slamar. Reflexar og vodvakraftur lagast ekki

1 8llum tilvikum bratt fyrir ad verkir hverfi. Peir sjlklingar, sem fara i ad-
gerd eda eru medhondladir med autotraction, komast oftast til vinnu imnan 3ja
til 6 ménada.

Stenosis spinalis
Skv. skilgreiningu, tekur sjikdémur pessi til prengingar 4 manugtngum og er bd
midad vid, ad sagittal diameter sé undir 8-10 mm vid extension mjébaks. Vid
extension styttast og mjbkka menugtng vegna slékunar 4 ligamentum longitudinale
posterior, sem liggur framan vid (aftan 4 corpus) og ligamentum flavum, sem liggur
aftan vid menu 1 menugdngum.ligament bessi taka vid petta meira pldss 1 manu-
gdngunum og vid edlilegar adstadur skiptir betta ekki mAli. Ef hinsvegar pvermil
maznuganga hefur pegar minnkad af 8drum &stadum, verdur bad svo 11tid, ad &hrif
hefur 4 taugavefinn. Hugsanlegt er, ad um bzdi ischamiu og mekaniskan brysting
sé ad r=da.

Margvislegar 4stzSur geta legid til spinal stenosu, en helstar eru b6 hinir ymsu
degenerationssjikdomar.

Venjulegastur er bessi sjikddmur eftir 60 &ra aldur og er hann helmingi venju-



legri hjé koérlum en konum.

Einkennin eru verkir 1 mjdbaki med 6reglulegum leidsluverk til annars eda beggia
ganglima. Verkirnir aukast venjulesn vid dlag og einnig er 1idur 4 daginn. Oft
1sng sjdkrasaga &bur en sjiklingur leitar laknis. Einkennandi er, ad verkir aukast
b4 er sjdklingur stendur eda vid lengri gonguferdir, sérstaklega nidur brekkur,
(pseudo-claudicatio). Oft verdur vart vi8 skyntruflanir efa vidvaslappleika og
stiku sinnum laskast taugastjérn endaparms. Flexio & hrygg minnkar venjulega ein-
kennin, medan extensio eykur bau. Af peim dstafum sitja pessir sjiklingar gjarna,
hjéla jafnvel &n erfidleika og sofa gjarnan & hlidinni og skjbta kryppu. Erfid-
leikar eru vi® gang nidur brekku, eins og &8ur sagdi, svo og vid legu 4 baki.

Batahorfur eru mjég slamar, ef ekkert er ad gert og versna ba sjikdémseinkenni
stddugt. Batahorfur eru hins vegar 4getar efrir skurdadgerd hvad vardar sérsauk-
ann 1 fétunum, en hins vegar eru bakdpegindin oft vidvarandi einnig eftir skurd-
algerd.

S jdkdémar { sacro-iliacalidum

Hér er um a¥ r@da fremur Gvenjulega sjikdéma, en sem hafa verid all mikid raddir
4 sifustu Arum. Vid athugun, sem nflega var gerd 4 tidni slikra vandamila, kom
fram, ad sennilega er um 4% af 5llum bak&pagindum ad einhverju leyti ertingu £
eda vid sacroiliacalis eda -1i8i um a8 kemna. Nokkud er nd umdeilt, hvort um ein-
hverja hreyfingu ad radi geti verid ad rada { sacroiliacalidum. Hugsanlegt er, af
ekki sé um hreyfingu ad rzfa vid eBlilegt 4stand, en ad pathologisk hreyfing komi
fram vid ertingu efa sjfikdém { lisnum. Vitad er med vissu, ad pathologisk hreyfing
er til 1 sacroiliacalifum & medgdngutima. Einnig er vitad, ad pathologisk hreyfing
4 lifnum e¥a li¥umum getur ordid til eftir hdorkutrauma, svo sem vid bilslys.
Sennilegt er, ad hreyfigeta 1 sacroiliacalidum minnki med aldrimm og flestir
511ta, ad ekki sé um hreyfingu a8 rmda eftir sextugt hjid komum og ekki eftir
fimmtugt hja karlménnum.

Vi¥ vandamil, sem hér um redir, hefur sjfiklingur venjulega verk i mj&dm. Einnig
oft 61jésan ischiasverk, en pd sjaldan leidsluverk nidur fyrir hné. Verkur i néra,
yfir trochanter og einnig & stundum nedan til 1 kvid. Helti sést stundum, en ekki
nerri alltaf. Oft hefur veri® um einhverskonar slys ad rz¥a, 48ur en einkenni koma
fram. bau versna oft 1iti8 eda ekki vid Alag og lagast langt 1 frd alltaf i hvild.
Einkennandi er naturverkur, pid er sjikl. getur vaknad siari hluta n=atur vegna
verkjarins. Einnig er mjodg venjulegt ad um einhvern arman sjdkddm (valdandi?) sé
ad r=da og er b venjulegast um bdlgur i médurlifi, eggjastokkum efa blédruhdls-
kirtli ad rada, einnig eru bdlgur 1 sacroiliacalidum oft til stadar samtimis
mb.Crohn, colitis ulcerosa og psoriasis. ¥Ymsir telja, ad bbélgur efa erting i
sacro-iliacalidum séu hadar &8rum sjlkdomum.

Batahorfur eru fremur slamar. Opagindin verda oft chronisk, en koma 1 kdstum &
lengri eda skemmri timabilum. Oft & tidum gefa tilraunir til meShdndlunar litinn
eda engan drangur. Mikilvagt er, ad sjfklingur f&i kennslu I bakskéla og mjdg
mikilvegt ad baki sé hlift. Opzgindin mirmka oft med hzkkandi aldri, sérstaklega
eftir 50 4ra til 60 &ra aldur. Oft & tiBum neydast sjiklingar til ad hetta pungri
vinnu eda skipta um vinnu.

Pelvospondylitis (Mb.Bechtrew)

Hér er um ad rz8a sjlikdém, sem um fram allt hefur ahrif & smdlidi hryggjar, svo

og hin léngu ligament, en einnig oft 4 tidum hina starri 1i8i. Talid er, ad eitt
til tvd promilli af £6lki hafi sjtkdéminn med einkennum, en t&lur 4 milli eins

og tveggja présenta eru til um subkliniskan sjikdém. Pelvospondylitis stendur oft
i sambandi vid s§kingar 1 pvagferum (prostatitis chronica, Reiters syndrome),einnig
vid i¥rabdlgur og sjikdéma {1 ionri kynferum kvenna. Venjulegasti aldur, er einkenni
brjétast tt, er 15-30 &ra aldur og sjlkdémur byrjar sjaldan eftir fertugt. Af

10 sjtklingum eru 7 karlmenn og 3 konur. Opekktir erfdapattir hafa dhrif 4 bad,
hvort einstaklingur fzr penman sjtkdém eda ekki og er 4stz8a oft had vefjaflokkum.



607 sjiklinga fa sin fyrstu einkenni I formi bakverkja og oft likjast beir ert-
ingu 1 sacroiliaca 1idum, b.e. Opmgindi ad néttu til. Um bridjungur sjiklinganna
fa fyrstu einkenni sin i hné, mjadma- eda tkklalidi. Um 10Z sjtklinganna fi fyrstu
einkenni i sinar, sinafestur og beinhimnur. Einkenni frd augum og =8um eru eimnig
nokkud venjuleg og talid er, ad 10-157 sjiklinga f&i pessi einkenni, sem fyrstu
merki sjikdémsins.

Batahorfur sjlkdémsins eru breytilegar. Miklu m&li skiptir, ad sjikl. sé hreyfan-
legur og stundi reglubundnar og skipulagdar afingar. Ekki er hagt ad lzkna pelvo-
spondylitis, en hins vegar er hagt ad endurhzfa sjdklinga og oft & tidum med mjdg
gbdum drangri. Sjtklingar, sem eru vel uppl§stir um sjikdém sinn og fylgja rddum
um pjalfun og sem f4 rétta sirsaukamedferd svo og sjikra- og vinnupjdlfun, geta
oft 1ifad ad mestu leyti edlilegu 1ifi allan sinn starfsaldur.

Hér af framan hafa veri$ taldir peir sjtkdémar helstir med einkenni fra mjébaki,
sem valda hvad mestum Spzgindum og s&rsauka og oft & tifum verulegri og algerri
starfsskerdingu. Peir, sem enn eru Staldir 1 pessum sjikdémaflokki, en ekki verda
raktir ndnar hér, eru helstir eftirfarandi:

Osteoporosis, spondylolysis, spondylolisthesis, gé8kynja- og illkynja axli og
spondylitis.

Hvad vardar framantalda sjikdéma, hef ég i adalatridum raki® skilgreiningu beirra,
svo og helstu atrifi sjlkrasdgu og batahorfur og er bd midad vid rétta greiningu
og medhéndlun. I yfirlitsgrein sem bessari, tel &g ekki fert ad greina ndkvamlega
frd rannséknaradferdum svo og hvernig skodun fer fram, bar ed slikt yrdi of langt
mil. Eg tel hins vegar rétt a¥ geta ad nokkru annarsvegar almennra atrida medferd-
ar svo og sér atrida, er varda hvern bessara sjikdéma um sig.

I flestum tilvikum sjikdéma eda einkenna frd mjébaki, er erfitt eda Smogulegt

ad geta til ndkvamlega um dstz8u sjlkdémsins. betta p§dir, ad vid getum sjaldan
bodid medhondlun & peim orsakapdttum nikvamlega, er valda sjlkdémnum. Mjdg stér
atridi medferdarinnar verda pvi fyrirbyggjandi adgerdir, upplysingastarfsemi,
kennsla, svo og endurhzfing. & umlidnum Arum hefur verid mjdg erfitt ad bjéda
baks jiklingum bessa pjdénustu, . vegna bess hve skort hefur f£6lk med pekkingu &
bakvandamdlum 1 heilbrigdispjénustuna. Nokkur bdt hefur pé ordid 4 pessu hin allra
sidustu &r, sérstaklega munar par um fjdlgun sjikrapjdlfara i landinu, en einnig
kemur til fjSlgun i8jubjalfa svo og betri kunnidtta og tzkni vi8 gerd stodtzkja.
Endurhafingalaknar hafa einnig verid allt of fiir hér og eru raunar enn og bazkl-
unarlzknar eiga erfitt med ad sinna pessum vandamdlum, bar ed beir hafa &tt nég
med starf vid skurfalgerdir. Somu sdgu mé segia um gigtarlazkna, beir sem hafa
ekki verid fleiri en svo, ad peir hafa att I nbégu ad snast med greiningu og
medicinska medhdéndlun gigtar- og stodkerfissjikdéma.

P

bratt fyrir ad bekking okkar 4 orsdkum bakvandamdla er af skornum skammti, hefur
okkur b6 med Arunum lzrst, ad nokkrir Ahsttupsttir eru til stadar hvad vardar
mjébaksvandamal :

~ Likamlega bung vinna med fjolmdrgum eda pungum baklyftum dag hvern.

- Einhzfar vinnuhreyfingar.

- Opmgilegar vinnustellingar.

- Titringur - hatidni - hreyfing vinnutzkja og verkfazra.

bessi pekking skapar okkur forsendur fyrir fyrirbyggjandi starfi og getum vid pvi
veitt vidkomandi sjiklingum nokkud réttar upplysingar um hvad ber ad fordast, annars
vegar ef um er ad rzfa ad komast hj& bakvandamdlum og hins vegar hvad vardar ad
fordast n§ bakvandamil, b er radid hefur verid fram Gr beim { fyrsta skipti.

-

Talad er um primert fyrirbyggjandi starf og er b Att vid kemnslu 1 grunnskédla i
frumatridum lyftitzkni og ergonomiu og secundert fyrirbyggjandi starf, bar sem
itt er vid kennslu sjiklinga, sem begar hafa Att vid bakvandamil ad strida.

Hva§ vardar hid siSarnefnda, eru svokalladir bakskdlar mjdg heppilegur vettvangur
til ad koma slikum upplysingum 4 framfazri. Lengst af hafa slikir bakskélar veris



undir stjérn sjGkrabjilfara, en hin sidari &r hefur pad einnig ferst { vdxt, ad
i8jupjalfar taki ad sér kennsluna. Syna mi fram 4 talsverdan &rangur af bakskél-
unum, en starsta vandamilid er ad fi sjiklinga til patttdku, bar ed reynslan t.d.
i Svipjéd synir, ad adeins helmingur peirra, sem bodid var til patttdku i bakskéla,
komu til kennslunnar og einungis 50% beirra, sem komu, luku niminu.

Mjdg er mikilvaegt, ef um er a8 rafa secunder fyrirbyggjandi kennslu, ad athugafar
séu babi a¥stzdur sjiklings 4 vinnustad, svo og heimili og einnig hvad vidvikur
fristundashugamilum. Mjdg morg bakvandamil byrja raunar vid rangt itak i iprétta-
ifkun eda vid leiki og einnig vid einhverskonar starf f fristundum. I allri kemmslu
bakskélans er mikilvagt, abd fram komi &byrgd sjdklingsins sjdlfs 4 eigin heilsu

og hversu mjég pad skiptir m&li, ad fylgt sé peim raBleggingum, sem gefnar hafa
verid og ad hin n$ja kunnitta sjiklingsins um anatomiu og ergonomiu n§tist sem
best.

Mikilvagur hluti endurhazfingar sjiklinga med mjdbaksvandamél er ad f£& b4 til auk-
innar hreyfingar. Margir bessara sjlklinga hreyfa sig anna® hvort of 1irid efa
pétt beir séu hreyfanlegir, t.d. f vinmu, er um ad reda rangt dlag og Sheppilegar
hreyfingar med tilliti til baks. Flestir baksjdklingar eru raunar starfhazfari en
48ur hefur verid 41itid og oft litur Gt fyrir. Almenn bjilfun og hreyfing minnkar
sérsaukanzmid med hzkkun & magni endorfins i mznuvdkva, en endorfin er tiltdlulega
n§ uppgdtvald efni 1 likamamum, sem er skylt opium og sem dregur {ir sdrsauka. All
margar ramnsékna nidurstédur hniga einnig f b4 4tt, ad skdddun &4 1i8p6fum gréi
fyrr, ef sjikl. hreyfir sig og sé { afingum. Petta & raunar vid um flesta hluta
stoBkerfis hryggjar.

Margir baksjiklingar brba med sér styttingu vidva, sérstaklega hamstringsvodva.
Oft gleymist sii almenna regla, ad eflileg hreyfing, sem & a8 fist I dkvednum vidva-
hép, ver¥ur 1 stadinn ad nist 1 adlegum vodvahbp eda, svo sem oftast er um ad

rzfa, 1 adlzgum 1idum. I bessu tilviki er bad oftast bakid, sem verdur ad bzta

upp vddvastyttingu ganglima og eykur bad enn & vandamil vidkomandi. Mikilvagt
atridi endurhzfingar baksjikra eru teygjuzfingar & vddvum, svo og aukning & hreyfi-
getu lida.

Hafa ber 1 huga, ad hreyfing barf ekki naudsynlega ad p§da iprottir eda leikfimi.
Margt £61k er mjdg hreyfanlegt f vinnu simni og er sjélfsagt ad njta sér bad ja-
kvaedu hli8. Pess vegna er sjilfsagt ab reyna ad fi baksjiklinga til ad hefja vinmu,
jafnvel pdtt bakverkir hafi ekiki alveg horfid. Eimumgis { &rfaum tilvikum er petta
Sheppilegt. Mjbg stdr prospectiv rannsbkn hefur verid gerd vardandi afturhvarf

til vinmu, sem hugsanlegs sjilfsteds &hettupdttar og 1 1j6s kom bvert & méti, ad
sé4 battur, sem best minnkadi sirsauka sjGklings, var mdguleiki 4 afturhvarfi til
vinnu, sem var pannig tir gardi gerd, ad vidkomandi var®d algerlega upptekinn af
sjalfri vinmunni og tdkst a¥ gleyma 51lu &8ru og bar med einnig verkjum sinum.
Segja m& bvi, ad ef vidkomandi sjiklingur hefur ekki verulega Sheppilega vinnu
hvad vardar bak, er einn mikilvagasti meShéndlunarpdtturinn vi8 bakverkjum "VINNA".
Eins og &3ur sagdi, er mjdg sjaldan hattulegt ad fara til vinnu pratt fyrir verki
1 baki, ef pess er gett, ad vinnustellingar séu réttar og vinnan gerd 4 pamn hitt,
sem hlifir baki og sem kennt er I bakskdlum.

1 pessu starfi eru idjupjélfar og sjlikrapjédlfarar mjodg mikilvagur hlekkur,

Hér & eftir fer drstutt samantekt & mikilvagustu medhdndlunarpattum peirra sjfik-
déma, er raktir voru hér ad framan:

Insufficientia dorsi

Komid sé i veg fyrir einhzfar og statiskar vinnustellingar. Breytingar, e.t.v.
hjélpartzki & vinnustad, bakskéli, almenn pjélfun. Mikilvagt er, ad sjlklingur
fai gb8ar upplysingar um anatomiu og ergonomiu og taki sjélfur batt i eigin endur-
hefingu. Afturhvarf til vinmu svo £1jétt sem audid er. Reynt sé ad f£& sjdkling
til a¥ lifa heilbrigdu 1ifi hvad vardar almemna hreyfingu, matar=8i, reykingar og
alcochol.



Lumbago
Acut lumbago: Hvild - rémlega. Ef um mikinn sirsauka er a¥ ra3a, er rétt ad ras-
leggja 2-3ja daga rimlegu, hugsanlega lengri. Ef um minni sirsauka er ad r=8a,
hvild fra pungri vinnu eda fristundadhugamilum, sem reyna & bakid. Radleggja ber
psoas-hvild nokkrum sinnum 4 dag. Fordast ber Sheppileg hisgdgn og langar setur,
sérstaklega 1 slfkum st6élum. ADL rafleggingar.
Auk bessa ber lzkni ad gefa verkjastillandi lyf og er 4stand sjtklings batnar,
bakskdli, svo f1j6tt sem audild er.

Subacut lumbago
Baksk61li. Nikvam ADL-athugun og rddleggingar. Radleggingar hvad vardar vinnustad
og heimili.
Radleggja ber afturhvarf til vinmu svo f1jétt, sem audid er, jafnvel aBeins nokkra
tima 4 dag ef hmgt er. SjGkrapjidlfun, traction.

Chroniskur lumbago

Bakskbli. Sisar sjtkrapjalfun og e.t.v. hjdlpartzki, svo sem stodbelti. Hvetja
ber sjdkling til eigin pjalfunar, svo sem framast er umnt.

Lumbago ischias

A sama hitt og vid acut lumbago ber hér ad radleggja hvild fyrstu dagana. Auk
lyfjamedferdar vid verkjum & ad r&dleggja sjikrapjédlfun og stodbelti. Vid lang-
varandi sirsauka og évinnufzrni ber ad reyna autotraction eda passiva traction
og ef bessi medhtndlun gefur ekki tilatladan &rangur, er haldi§ &fram rannsékn-
um med myelographiu og hugsanlegri adgerd. '

Mikilvegt er, ad gera sér grein fyrir, ad brjdsklos verdur ekki { fullkomlega
frisku baki. P6 svo ad losa megi sjikl. vid sirsaukann 4 einn eda annan hitt,
parf ad kemna sjGkling ad umgangast bak sitt & bann hitt, a8 komist ver8i hja

nyrri skdddun og sidrsauka. Er pvi naudsynlegt ad gera athugun, ba8i 4 vinnustad
og & heimili og parf sjiklingur einnig ad fara i bakskéla.

Stenosis spinalis

1 flestum tilfellum verdur ad gera adgerd 4 sjikling og pad laminectomiu,

sem venjulega er gerd & 2 efa jafnvel 3 hryggjarlidum. Eftir fylgir sjlkrapjalf-
un, sem stundum getur ordid nokkud langvinn, bar ed margir bessara sjiklinga

eru nokkud fullordnir. Engu ad sidur er mskilegt, ad allir slikir sjGklingar fari
{ bakskéla, hvort sem beir bafa gert bad &6ur eda ekki. Naudsyn er ad gera ADL-
athugun og einnig ad huga ad adlégun og hugsanlegum hjilpartzkjum 4 vinnustad

og heimili.

S jikddémar i sacro-iliacalidum

Lyf jameshdéndlun med verkjalyfjum og bdlgueybandi lyfjum, sjikrapjidlfun, par sem
reynt er ad eyda verkjum med hita og/eda kuldamedferd, svo og almenn pjalfun.
Reynt er ad rétta stddu hins bdlgna lidar og gerd er teyging (stretching) & vddvum,
svo og coordinationsbjdlfun. Teygja ber & styttum ligamentum og oft er naudsyn-
legt ad notast vid stodtaki, (sacro-iliacabelti, trochanterbelti).

Einnig er rétt, ad bessum sjlklingum s& bodin kennsla bakskdlans.

Pelvospondylitis
Vid bessum sjikdémi er ekki um ad r=z8a medhéndlun, sem gerir sjikling endanlega
friskan. Allri medhsndlun er hér =tlad ad minnka verk og sédrsauka. Einnig er
ztlunin ad reyna ad vishalda eins mikilli hreyfigetu og hagt er. Mikilvagt er a8
medhdndla adra sjikdéma, sem oftast tengjast pelvospondylitis.

Fyrir utan lyfjamedhéndlun, sem fer fram med fikkalyfjum, hvad vardar tengda
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s jikdéma, verkjalyfjum og steragjsf, er sjlkrapjédlfun mjog mikilvaeg fyrir sjdkl-
inga med pennan sjikdém. Pessi medhdndlun minnkar sirsauka med védvapjalfun,
badi styrktarpjdlfun, teygjum og coordinations pjdlfun. Almennar hreyfi=zfingar

og afingar, sem fyrirbyggja contracturur, eru hofubatrisi i sjikrapjélfun pessa
sjakdéms. Sjtklingur verdur einnig ad l=ra ad pjélfa sig sjalfur.

Stodbelti, hilskragar og Snnur stodtzki, geta oft reynst naudsynleg.

IDJUPJALFUN
Alm.hlutverk
Skodun -athugun -mat.

Fyrirbyggjandi adgerdir.

bjalfun.

Stodtaki og hjélpartaki.

A3ldgun og hjélpartzki & heimili og vinnustad.

Vinnup jalfun.
PIALFUN
Primer ADL.
Secunder ADL.
TBJUPJALFUN

Vid siGkdéma og verki fra midbaki

18jupjalfun hefur pad hlutverk, a¥d gera athugun 4 hogum vidkomandi sjtklings hvad
vardar athafnir daglegs 1ifs hvad vardar adstedur 4 heimili og & vinnustad. At-
hugunin mifar ad mati & pvi hverjar fyrirbyggjandi adgerdir burfi helst til, svo
og mebhondlun til ad koma i veg fyrir, ad sjokl. verdi aftur évinnufer efa fai
aftur alvariega bakverki.

Vid athugun er naudsynlegt, a8 idjupjalfi geti nytt sér allar féanlegar upplys-
ingar um sjiklinginn til ad fa heildarmynd af likamlegu- sdlranu- félagslegu
&standi sjiklings. Med bessar nidurstddur til grundvallar, er sidan medhéndlun
sjikl. eda abrar adgerdir skipulagdar.

Fyrirbyggiandi adgerdir

Med kennslu, t.d. i bakskéla, getur i8jupjalfi komid 1 veg fyrir bakveiki eda
bakverki eda ad sjukdbémur komi upp & ngjan leik.

pjalfun
Med pjélfun getur idjupjalfi batt ADL-farni sjtklings. Einnig er vid edlilegar
adstafur 4 heimili efa 4 vinnustad, hagt ad hvetja til pjalfunar vissra likams-
patta, svo sem vidvastyrks. /Gthalds, co-ordination, svo og hreyfanleika 1ida.
I18jupjalfi pjélfar likamlega, silramna og félagslega patti. Her er heildaryfir-
syn yfir &stand sjlklings mjdg mikilvagt.

Hidlpartaki
18jupjélfi préfar og ordinerar hjdlpartzkjum og kennir sjiklingi ad nota slik.
1 vissum tilvikum framleida idjupjalfar sjélfir heppilegri hjalpartski.
15jupjédlfi hefur yfirumsjén med huganlegum breytingum, sem gera parf 4 heimili
eda & vinnustad vidkomandi sjiklings.

Vinnupjalfun parf ad fara fram, ef sjiklingur getur ekki smdid aftur til fyrri
vinmu. Pessi pjalfun fer pa fram & svo raunszjan hatt, sem hzgt er i iBjupjalfun
sjikrahisa eda annarra pjdlfunarstofnana. Styrkur og Gthald, svo og heppilegar
vinnustellingar eru pjalfadar.
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Vid kennsluna er mikilvegt ad fram komi rétt notkun bakvédva & heimili sjiklings
einnig, svo og 1 fristundum.

Medhondlun idjupjdlfa & sjiklingum med baksjikddéma eda skdddun, er ad mjdg miklu
leyti hin sama hvad vardar ba sjlkdéma, sem hér hafa verid taldir a8 framan.
Nokkrar undantekningar eru pd & bessu, svo sem sjiklingar med mjdg sdra verki,
sem verdur ad gefa sérstaka ADL tilsdgn 4 medan & verkjum stendur, svo og sjikl-
ingar, sem medhdndladir eru med autotraction.

Samnefnari idjupjidlfunar fyrir alla baksjiklinga er pd athugun og adildgun &
heimilisadstedum, vinnustad, svo og vid fristundastdrf eda leiki.

1 samantekt mi segja, ad hlutverk idjupjdifa vid baksjikdéma séu:
Radleggingar/kennsla, fradileg og verkleg.

Primer ADL.
Secunder ADL med adldgun heimilis og vinnustadar, svo og 1 vissum tilvikum vinnu-

bjélfun.



§ dag eru allir helstu fagmenn 4 pessu svidi
4 sama mali og DUX:

Fyrirmyndardynan a ad hafa mjikt efra lag
og hart nedra lag, bannig ad hryggurinn hvil-
ist alltaf i edlilegri stellingu.

DUX hefur avallt framleitt dynur i samraemi
vid bessa reglu.

En pad er fyrst med tzekniframférum ni-

timans, sem tekist hefur ad sanna ad DUX-
reglan bydur upp 4 einstazdan svefn og betri
slokun.
A Karolinska sjukrahusinu i Stokkholmi
hefur umfangsmikium rannsoknagdgnum
verid safnad saman. | peim kemur hvad eftir
annad i 1j6s ad DUX-dynan ber af 6drum.

Leyndardémur DUX-dynunnar felst i tvo-
faldri fjd0run ur sérstoku stali.

Hardur nedri hlutinn tryggir djupfjodrun
og tekur 4 moti 6flugum hreyfingum.

Efri hiutinn, sem er mykri, gefur eftir par
sem hann verdur fyrir prystingi og lagar sig
pannig ad likamanum. Hann letur undan
prystingi fra dxlum og mjédmum, en stydur
paegilega vid mitti og fotleggi.

Meira en 1000 gormar eru til taks ad bregd-
ast vid sérhverri hreyfingu likamans.

BETRI SVEFN BETRI SLOKUN

Med tilliti til geeda er Dux einnig 6drum
dynum fremri. Sérhver hlutur er valinn af
kostgaefni med hlidsjon af bvi hlutverki, sem
honum er atlad. Dynurnar gangast. undir
profanir, sem jafngilda meira en tuttugu 4ra
tillitslausri notkun.

STZARDIR A DYNUM:
90 x 2 140 x 2
105 x 2 165 x 2
120 x 2 90 x 210

V.."x HRINGID| §
i ]

.. 1og vid sendum pér ad kostnadariausu nakvaemar
upplysingar um betri og dypri svein 1 saensku DUX |
hellsurimi

. B & B B B B N BN B B N |

e
~
/ MIDBEJARMARKADNUM ADALSTRET( 9
\: ) SIM) 27560. POST BOX. 1261 REYKJAVIK
\\,_‘_‘______.-”
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Bjork Palsdéttir idjupjalfi - ‘ - B

Ergonomia (i8jufredi)

{ nami og starfi idjupjédlfa, stadan 1 dag hérlendis.

Ergonomia er fradigrein um adldgun vinnuadstddunnar ad manninum.
HUn midar ad pvi, ad vinnuadstada sé ldgud ad porfum mannsins
m.a, med pvi ad

- adlaga krdfur vinnunnar ad getu mannsins til ad draga ur
streitu,

- hafa ahrif & honnun veéla, uppriodun tzkja og verkskipu-
lagningu, svo ad vinnan gefi aukna framleidni, nakvamni og
dryggi,

- kanna skilyrdi og mdguleika vinnunnar til! aé na megi réttum
starfsstellingum,

- adlaga birtu, loftrestingu, hadvada o.fl. umhverfispatti ad
porfum mannsins.

Ergonomia sem pattur { idjupjdlfanami er eflaust misjafn eftir
londum, en hér verdur einungis lyst beim patti { idjupjalfanami i
DanmBrku (par sem greinarhofundur stundadi nam),

bPattur ergonomiu i idjupjalfanami i bPanmdrku hefur prdast ort
allt fra 1963. En med tilkomu breyttra vinnuverndarlaga 1975
ferdist vidfangsefni idjupjalfunar innan greinarinnar Ut a4 hinn
almenna vinnumarkad med Aherslu & fyrirbyggjandi radstafanir til
ad koma 1 veg fyrir sjukddma aog slys.
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Ergonomisk vinna felur 1 sér adldgun vinnu og vinnuumhverfis ad
hver jum manni eda hapi folks.

Ergonomia nytist ekki eingodngu & vinnustodum heldur einnig til
heimilisstarfa og fristunda.

Mikilvagur pattur i ergonomiskri vinnu er kennsla med pbad ad

markmidi ad fyrirbyggja ohentugt alag a likamann og fjarl=zgja
dlagspbaetti hja sérhverjum manni eda hépi folks.
Kennslan felur i sér m.a. midlun a leknisfraedilegri

sdifradilegri og tzknilegri kunndttu svo og pekkingu & réttindum
og skyldum.

Kennslan getur Att sér stad vid vinnuadstiddu sérhvers
starfsmanns, & vinnustad sem heild, eda sem hdpkennsla fyrir
sterri hopa.

Vid ergonomiukennsiu { Fiskvinnsluskdtanum.

Starf idjupjalfans er m.a. ad meta

- 2lzg vinnunnar & stodkerfid, blodras og skynferi,

~ vinnuhrada og mdguleika & hvildarhléunm,

- krofur vinnunnar til skynurvinnslu, sjdnar, heyrnar og
lyktar,

- krgfur vinnunnar til salranna/persdnulegra atrida, nérundir
vidbragd, minni, einbeiting o.fl.,

- einhzfni og eda fjdlhazfni vinnunnar,

- naudsynieg og askileg tjaskipti,

- streituvaldandi p2tti vinnunnar.



Ut frad sliku heildarmati er idjupjalfinn med | hGnnun nyrra
vinnustada og vinnuadferda svo o0g metur dheppilegt alag sem
takmarkar besta m&gulega nytni, eda valdié getur hattu & slysi,
4dlagi eda dedlilegu sliti jafnt salarlega sem likamlega.

i samvinnu vig starfsfdlk og dryggistrunadarmann métar
igjupjAalfinn tilldgur til naudsynlegra breytinga & Dpessum
adstadum.

Hvar stdndum vié m.t.t. ergonemiu { dag & fslandi?

Litil &hersla hefur veris lggd 4 forvarnarstarf p.e. ad koma i
veg fyrir dedlilegt slit, sjukddma og slys.

Skv. logum skal idjupjidlfun og sjukrapjalfun vera medal beirra
starfsgreina sem heilsugaslustddvar sinna, en pvi midur er par
adeins um daudan lagabdkstaf ad rada enn sem komid er. Helgi
Seljan pingmadur endurflutti & sidasta bingi pingsalyktunar-
tillogu sina um samrazmt atak til ad koma idju- og sjuakrapjalfun
inn & heilsugaslustodvar og 1 kennslu { grunnskdium. Malié for i
nefnd en fékk ekki afgreidsliu.

peir sem vinna eitthvad & svidi ergonomiu ma m.a. nefna

- Vinnueftirlit rikisins, en par er m.a. laknir i starfi og
sjukrapjalfari 1 hilutastarfi.

- Borgarspitalinn hefur { nokkur &r haft eina stddu starfs-
mannas jukrapjalfara, sem leidbeinir starfsfdlki vid storf
svo og veitir starfsmannaleikfimi.

- [énskédlinn hefur idjupjalfa { starfi.

- Verkstjornarfradsla Iédntaknistofnunar rikisins.

- Ymis fyrirtaki, skoélar og ahugahdpar hafa radis til sin
idjupjalfa eda sjukrapjalfara i timabundin verkefni, kennslu
eda namskeidahald.

- Fyrirtezkid Forvdrn & Akureyri, en pad er { eigu sjukra-
bjadlfara sem vinnur vid radgjof innan ergonomiu.

~ Bakskdlar vida & endurhafingarstddum 4 vegum idjupjalfa og
eda sjukrapjalfara, bar sem farid er i grundvallaratridi
likamsbeitingar vid vinnu.

- Verkfradingar vid honnun fakja og véla skipa stdran sess.
Hér md nefna ad bék E.Grandjeans, Fitting the task to the
man er kennd i vélaverkfr=di vid Haskdla islands.

Utgefid efni & islensku um betta mAlefni er af skornum skammti.
Par mad pd nefna:

- bakling, Vinna vid tolvuskjai sem Vinnueftirlit rikisins
hefur gefid Gt 1985.

- timarit um vinnuvernd uUtgefid af Vinnueftirliti rikisins.

- bok sem Borgarspitalinn gaf ut 1984, Vinnutakni fyrir
hjaukrunarfélik eftir starfsmannasjdkrapjalfara spitalans.

- bakling sem greinarh&fundur gaf ut 19885, Starfstellingar og
vinnutakni, i framhaldi af greinapattum 1 NT 1884 um
adbendingar um starfstellingar og vinnutakni.
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Allt of vida er pottur brotinn { bessum efnum, m& t.d. nefna patt
ergonomiufradslu i grunnskdlum. Benda méd & ad tidni vinnuslysa er
mest i aldurshdpnum ad 19 &ra aldri, sidan hja 70 &ra og eldri og
20 - 24 ara.

Kannanir hafa verid gerdar a vegum AS| hér a landi um
vinnuskilyrdi og heilsufar fiskvinnsliufdélks 1982 og idnverkafdlks
1985 og syna per ad mikil porf er & forvarnarstarfi i bessum

idngreinum.

Sem betur fer er vakning medal fdlks um mikilvagi pess ad halda
heilsunni og ad  pad s samhendi milli wvinnuadstadna og
heitsufars, en pad er { auknum mzli farid ad gera meiri krofur
til starfsadstddu sinnar.




Fyrirmynd
hinsy golgly stols
Bakid skipfir 6llu mali

Bakinuma hallaa 6
mism. vegu - pannig
fzerdu bakstudninginn
sem hentar pér best.

Hnakkapudi
sem audvelt

" . er ad haskka
Loftprystifisdrun gerir og leekka.
had ad verkum ad haed
sastisins ma stilla med
pvi einu ad snerta
stdngina. Ampadana

mastilla
dhasbdog
tit hiidanna.
Audvelt ad
losa.

Dypt setunnar
er stillanleg
um 50 mm.

Sterkt akleedi. |
Spaver haegt ad stilla halla
setunnar 4 3 mism. vegu.

Sterkur ftur,

| setunni er sem pofir stbduga
pélyuretansvampur notkun allan
—svalt og gott fyrir solarhringinn.

pa semn purfa ad sitja

lengi.

GN 814 er saznskur vinnustoll sem er sérstaklega hannadur
med 6!l pbau smaatridi i huga sem tryggja rétiar og baegilegar
vinnustellingar.

Petta er stoll sem ma stilla 4 6tal mismunandi vegu og hentar
pvi dlikum porfum hvers og eins. Stéllinn er framieiddur Gr ein-
ingum sem audvelt er ad skipta um.

GN 814 — Vandadur og sterkur stéll' sem stenst stréngustu
geedakrdtfur.
Fyrirmynd godra stola.

PETUR SN/ALAND HF
Skeifan 8
Simi: 6855 88

BB AUGIYSINGABONUSTAN i
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Eirika P. Sigurhannesddéttir idjupjalfi

Skb61lahGsgdgn

-Erindi flutt 4 radstefnu um skélamil, haldin
af Namsgagnastofmun 1984, Einkunnarord ras-
stefnunnar var "Betra heilt en vel gréig"

Margvislegar krofur eru gerdar til skélahisgagna og barf ad taka tillit til margra:
Rastingafélk: Gerir kréfur um ad hisgdgnin séu létt og audveld ad stafla peim.

Hdsverdir: Gera par kr&éfur ad bau séu sterk og vishald 11tid.
Kennarar: Gera kréfur um ad hisgdgnin hamli ekki fjdlbreytni 1 kennslu og ad

6161 og havadi sé { lagmarki.
Skélayfirvesld:Gera &kvednar kréfur um verd.

Foreldrar: Gera pvi midur oft litlar sem engar krdfur eda l4ta ber sjaldnast
i 136s.
Nemendur: £ttu ad gera allar pessar krdfur og enn fleiri, en eru sjaldnast

spurdir &lits.

Malshdtturinn, ungur nemur, gamall temur, 4 ekki siBur vid begar um er ad r=da a¥

temja sér pa likamsbeitingu, sem sifar & ad verBa ad inngrénum vana.

Oft reynist Smdgulegt ad breyta Sheppilegum starfsstellingum sidar, pé 1ikaminn
sé farinn ad mbtmzla med verkjum { baki, herdum efa fétum,

Sem kennari i idjutzkni (ergonomiu) i verkmenntaskéla gerdi &g smikdnmin medal
nemenda. Spurt var um helstu &lagseinkenni m.a. bakverki. Af 188, Wir Ymsum idn-
greinum, sem svérudu, hofdu 35 aldrei fundid fyrir bakverk, 153 h&féu fundid fyrir
sliku, par af 75 oft og pé nokkrir purft ad leita til fagfélks til medferdar.

P4 l=z8ist sl spurning ad manni hvort Sheppileg skélahtisgdgn eigi hlut ad mali.
Fjélda erlendra ramnsékna benda i bid 4tt. P4 er pad fhugunarefni hvort leitad sé
til fagfélks pegar kaupa barf skdlahilsgdgn eBa eru pau keypt eftir lagsta tilbodi
&n bess ad bau séu skodud med tilliti til hvernig bau muni fara med likamann.

Ni pegar t6lvur fara eins og eldur 1 sinu yfir pjé8félagid, veitir okkur ekki af
ad lita svoliti® A stdlana og athuga helstu eiginleika beirra og hvada krdfur sé
rétt ad gera til bpeirra.

Skilgreining sem ég geng Gt fra hér 1 pessari grein er:

Fyrir utan bper venjulegu, ad stdll & ad vera pannig ad hzgt sé ad skipta um stell-
ingu & honum &n bess ad rjtfa pd vinnmu sem framkvamd er. Hann & ad bera punga 1fkam-
ans til ad hvila fatur.

Alpjodastadall skdlahlisgagna kvedur 4 um ad fyrir nemanda 165cm & hed skuli hzd
stols ad setu vera 42cm og hzd bords 70cm(plds - minus 10cm) og ad seta hallist
aftur um 5°. Petta eru mun lzgri hisgdgn en minni kynsldd var bodid upp & 1 skdl-
anum. Fri finnskri kénnun er vitad ad nemendur sem velja mega hzd hisgagna sjalfir
kjbésa sér mun herri hisgdgn en stadallinn segir til um. Allt upp 1 90cm bordhzd.
En er pad raunhzef hzd eda er millivegur barna e.t.v. bad sem koma skal? Vid skulum
adeins athuga jmsar setstellingar og gera okkur grein fyrir peim krdfum sem raun-
hzft er ad gera til skélastbla og skdlahiisgagna yfirleitt.

Eins og sitjandi grunnstelling er skilgreind p.e. 90°vinkil 1 hnjdm, mjc8mum og
olnboga. Pa er had stdls og bords gefin p.e. ef 16fi liggur & bordinu med olnbogann

1 90° og ad iljar séu 4 gélfi. En i pessari stellingu er likaminn ekki starframn,



heldur frosin staerdfradieining. bar sem einstaklingarnir hafa ekki gengid i gegnum
stédlunarkerfi verdur ad adlaga had stbélsins og bordsins fyrir hvern einstakann nem-
anda i pessu kerfi. Pad er gert rad fyrir a¥ lendarsveigju sé& haldid i stodugri
snertingu vid bak stdlsins. Til bess ad nemandinn fai verkefnid inn 4 rétt sjonsvid
barf anna¥d hvort ad lyfta verkefninu upp a8 augum efa ldta yfir bordid. bessi 4lita
stelling veldur miklu Alagi & hrygg og hils, hamlar edlilegri &ndun og veldur bryst-
ingi & innri 1ifferi. Oft fera bdrnin sig framar 4 stélnum til ad komast ner verk-
efninu. Petta getur orsakad prysting aftan 4 lzrin & taugar og =8ar og hindrad edli-
legt blédstreymi til £ota.

bar tvar setstellingar sem nemendur hvad oftast purfa ad vinna i, b.e.:

a) sitja, horfa og hlusta, venjulega 4 kennara sem er
fyrir framan nemandann vid skélatdfluna. Sjénin er
fokuserud 4 nokkra metra fjarlazgd. H6f8inu haldis
uppréttu. bPungi lfkamans hvilir 4 baki, sitjanda og
fotum.

b) vimna sitjandi vid bord. Hofudid latir fram, augun
A~ beinast ad verkefninu i 40-45cm fjarlagd, bar sem
b prentad mil er skjrast. Likaminn hallast fram og
hvilir 4 sitjanda, fotum og ad vissu marki fram-
handleggjum 4 bordinu.

Fyrir allmdrgum Arum kom danski laknirinn Mandel fram med njja kenningu um set-
stellingar, byggSa 4 rannséknum hans & donskum skélabdrmum, venjum beirra og heilsu-
fari. Kenning pessi kollvarpadi gjdrsamlega fyrri hugmyndum, enda voru menn ekki

4 eitt sattir og miklar umrzdur spunnust um pzr.
Mandel adlagar hisgdgnin pérfum likamans i starfi og
hvild. bad er ad segja, stellingum a) og b) hér ad
ofan. Flestir kannast vid pann hitt barna ad rugga
sér & stélunum, pratt fyrir Abendingar og skammir fra
foreldnm og kennurum. Bornin velta stéloum fram
pegar bau eru ad skrifa, teikna eda borda. Pau velta
stélmum aftur pegar bau hlusta, tala eda hugsa.

begsar stellingar sameinar Mandel i veltistélnum,bgr
sem setan ''veltur' med hreyfingum likamans fra s 5
1 20°.
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Litum adeins & mjadmagrind og mjdébak I setstellingum & stdlsetum sem a) hallast
aftur, b) er larétt og ¢) hallast fram.

\ \

—
—

——=nAcRum

——T—’ ‘ \\_:__j :::: TostnasiTies

a) Setan hallast aftur og brfstir mjodmum og mjdébaki ad stélbakimi sem hindrar ad
mjsdm "velti" og vidheldur sveigjum hryggjar.

b) LArétt seta an bakstudnings. bungi likamans breidist fra hrygg ad mjsdmum og
hefur &hrif 4 ad mjadmagrind veltur aftur og sléttir dr lendarsveigju hryggjar.

¢) Setan hallast fram sem stazkkar mjadmavinkilinn 1 130°. I pessari st&du er likam-
inn i gédri jafnvegisstédu og punginn jafnast fré hrygg yfir mjadmir an pess ad

valda snining i mjadmagrind. Edlilegar sveigjur baksins haldast &n studnings vid stdl-
bakid.

Tvennt er pad sem einkennir gbfar setstellingar Gt frad stodkerfi likamans b.e.:
- af vidhalda lendarsveigju baksins
- ad hindra snlning eda veltu mjadmagrindar

begar setan hallar fram er pyngdarpunktur likamans yfir eSa rétt framan vid setbein
og jafnvagislinan rétt framan vid 9. brjdéstlid hryggjar sem minnkar mjdg dlag &
hrygg. Petta metti nefna vidbragdsstddu. I bessari stellingu eykst hreyfisvid arma
og med skdhallandi bordplétu fmst edlilegt zgjdnarhorn & verkefnid &n bess ad lita
fram. Ondun verdur dypri b.e. magatndun i stad brjbéstkassasndunar. Pr§stingur &
innri 1ifferi og leri 1 lagmarki.

Par sem hzgt er ad fzra sig ofar eda nedar & setunni og lika verkefnin ofar og
nedar 4 bordpldtunni, sé hin skdhallandi metti =tla ad vid kemust af med farri

stzrdir hisgagna 1 skélum og minni hetta er 4 ad yngstu nemendurnir sitji med
axlir vid eyru og lafandi fatur eda ad bau elstu og hestu sitji 1 keng.

Hvildarstellingin p.e. begar vi# héllum stélrum aftur um 110°vid setu, hvilist
hryggurinn og bak stélsins kemur i gé¥ar parfir. Petta er sG stelling sem oft gleym-
ist og vert ad benda f6lki & ad nyta sér og létta pamnig &lagi af hryggnum

stund og stund. Kinverkkur hugsudur sagdi fyrir margt longu ad af 6llum sitjandi
stellingum veri hin liggjandi best. Af linuriti yfir alag i mjdhrygg vid ymsar
stellingar sést ad hann hafdi rétt fyrir sér (sjd mynd 7).

Pessi gerd skdlahiisgagna hafa ekki rutt sér til rims, eins og =tla matti, pvi verd

og vidhald er mjég mikid par sem um feranlegar stillingar er ad rafa. P6 hef ég séd
stbéla sem eru midg traustir I atliti og virdast nd nokkurri veltu. Einnig verdur ad
hafa 1 huga ad setan verdur ad vera kladd &kl=di sem veitir vidndm svo ekki komi

til spennu 1 bak- eda foétvodvum vid ad halda sér & setunni.
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Type- Lifting

writing weight M}Vl_‘ld 7

Writing

Bsrn virdast f1jét ad tileinka sér bzgindi veltistdlsins og flestir geta vanid sig
4 allt a¥ 7°halla fram &n vandr=Ba.

NG hef ég haft mdrg ord um stdla og setstellingar, en hvad pad um bordin?

Hed beirra verdur ad miBast vid bid stdla sem nota skal og pd vinnu sem framkvama
skal en gzta pess a¥ fatur hafi gbédan studning og lafi ekki. bau mega ekki hafa
burBarlista sem hindrar begilegar fétstellingar og ekki med hillum eda sk(ffum undir
sem br§st getu & leri.

Bor8platan parf ad vera nzgilega stdér fyrir pad vinmu sem framkvama 4. Moppur og
bzkur i stzrdinni A4 gerast mi mun algengari og bparf pvi platan ad vera minnst
65x65cm fyrir einstaklinginn og 65x130cm fyrir tvo nemendur og bad atti ad vera alger
krafa ad hegt sé ad halla henni fram I tvennu lagi (hvor helmingur fyrir sig).

BorB@platan barf ad hafa matta aferd til ad hindra endurvarp 1jdssins og 1 likum
lit og verkefnid sem unnid er vid, svo ekki myndist of skdrp skil og par med preyta
augun Sedlilega mikid.

I skélastofum attu ad vera hisgdgn af misminandi hzd, oftast er par abeins ein stard
hisgagna, en mismunur & hz8 nemenda getur verid allt ad 60cm. Eg hef ratt betta
mikid vid kennara og forriBamenn og skilja peir vel psrfina en telja oft misrmmid
mundi stinga svo 1 augun og spilla heildarsvip kennslustofunnar ad bad sé ekki
gerandi af dtfera slikt.

Onnur studningstzki, sem &g vil nefna hjdlpartzki s.s. handritahaldara vid ritvélar
og tolvuskjii er mjdg sjaldsédir gripir. Eins vil ég benda 4 1itid en gott teki

til ad setja 4 blyanta og penna sem audveldar mjdg litlum fingrum ad halda 4 og
styra skriffezrum. Petta er brigrip fir plasti sem f=st i Sk=zolavdrubGdinni og vidar
1 bdkabtidum.

NG gerum vid stért Atak f heilbrig@ismilum med ordtakinu ''batt heilsa fyrir alla
&ris 2000". bvi ba ekki ad byrja med skdlaumhverfid og gera pad heilsusamlegt?
bvi: 1likamsvitund + rétt likamsbeiting = BATT HEILSA.

HEIMILDIR: Birkelund,Arna,Thore Lassen,SSren Nielsen Skolembler, Danske ardtecters landsfschund 1981
A.C.Mardel. Det siddende mameske. G E C Gads forlag, Kiberhavn 1983.
Sccol Rumature Handbock, Volume one og Volume tho, UNESCO 1979
Vestherg, Flamng, Ryglidelser og holdninper, Borgen.




Audbjdrg N. Ingvarsddttir félagsridgjafi

Vodvabdlga

1 dag er almennt vidurkennt ad vodvabolga sé Gtbreitt hellsufarsvandamal

beir sem illa eru haldnir eru fra vinnu til lengr1 eda skemmri tima vegna
pessa og adrir purfa jafnvel ad leggjast inn a sJukrastofnun til medferdar.
Samkvemt rannsoknum sem gerdar hafa verid a adstadum folks A vinnustddum
kemur fram ad vodvabolga skipar haan sess ef 1itid er a4 fjarvistir frd vinnu
og leknisvitjanir vegna veikinda. 1 konnun V.R. a skrifstofu- og verslunar-
folki héfdu 56% fundid fyrir vodvabolgu s.l. 12 manudi, 61% fyrir hofudverk
og 64% fyrir bakverk. bessar tdlur eru sambarilegar t8lum um sama efni hja
verslunar- og skrifstofufolki { Danmérku.

begar leitad er orsaka v@dvabolgu er oft leitad skyringa { atvinnu vidkomandi
einstaklings eda { mdogulegum streltubattum hja honum sjalfum eda { umhverfi
hans. Sem lokaverkefni til B.A. profs i félagsfradi gerdi undirritud kénnun
a felagslegum adstedum kvenna med vodvabolgu. Um leid var @tlunin ad 1{ta
sérstaklega a moguleg ahrif atvxnnu og streitu a voévabolguna T drtakinu
voru 50 konur a aldrinum 19-60 ara, sem dvalié hoféu & Grensasdeild Borgar-
spltalans a arunum 1980-1983. Astada pess ad elnungls voru valdar konur, var
su ad belr sjuklingar sem hofdu lagst inn & Grensasdeild vegna pessa sjukdoms
voru 1 91% tilfella konur. Urtakid er 1{tid og gefur pvi elnungls nokkrar
visbendingar um pa petti sem athugadir voru. Hér a eftir mun éggreina fra
nokkrum af pessum pattum.

Konurnar voru spurdar af hverju par teldu vodvabolguna stafa. 62% peirra

téldu ad hun stafadi af atvinnu, 42% af streitu en 20% ad hin stafadi af

G6rum pattum eins og t.d. barnaumménnun, bladadtburdi eda husbyggingum.

Degar ber voru spurdar hvada atvinna pad hafi verid sem orsakad hafi vodva-
bolguna nefndu paer atvinnu eins og saumaskap, verksm163uv1nnu, f15kv1nnu,
skurlngar, verslunarstorf, skrifstofuvinnu, bladaitburd, vinnu & barnaheimilum
og eldhdsvinnu. bPetta eru stérf sem eru flest llkamlega erfid og krefjast um
leid einhefra hreyfinga. Pad er oft hlutskipti ungs folks ad hefja storf

eins og bessi og had er einmitt pad foik sem oft a tidum kann ekki réttar
vinnustellingar.

Konurnar voru ner sammala um pad ad heimilisstérfin ykju vddvabdlguna verulega.
58% sogdu a6 storhrelngernlngar veru mjog slemar, 69% nefndu pad ad ryksuga,
60% nefndu skdringar og 69% t6ludu um ad matarinnkaup hefdu slam ahrif a
likamsastandid. bar toldu ennfremur ad par versnudu fyrir storhatidir,

eins og t.d. fyrir jol.

Alag a elnstakllnglnn sokum slams adbunadar 4 vinnustad, langs vinnutima,
pelsonulegra batta og 1ifsatburda kemur fram sem andleg vanlidan léngu adur
en um sjikdém er a® rada. Einkenni pessa alags eru yfirleitt pess edlis ad
folk heldur enn vinnugetu sinni. T hugum mafra er sjikdémur likamlegt astand
sem er oft melanlegt og er streita pvi ekki sjikdomur { pessum skilningi.
Hins vegar getur streita valdid miklum opagindum fyrir einstaklinginn og



minnkar prek hans og motstéduafl. Samband huga og likama hefur heillad heimspek-
inga og visindamenn { aldaradir. I kring um 1930 setti Franz Alexander fram pa
tilgatu ad ef folk pjadist af akvednum tilfinningalegum pattum { langan tima
mundi proéast elnkennl salvefranna kvilla. Sem dami ma nefna ad ef einstaklingur
belir reidi sina nldur, sem e.t.v. stafar af e1nhver3um unhverflsbattum, er viss
hetta a ad blodprystingur hans auklst bé aé pad sé vidurkennt ad felagssalfr301-
legir pettir skipti miklu mali { sambandi vid veikindi, utilokar pad ekki 1if-
efnafradilegar breytur til ad skilja sjikdoma. Vandamalid er hins vegar ad sja
hvernig pessar breytur vinna saman. I leknisfradi er talad um a & ELnstakllngur—
inn se mottak;legur fyrir akvednum sjukdom. Ef vid gefum okkur ad 1iffradileg
motstada se veik og ad nagur salfreﬁllegur hvati sé nalagur, mun einstaklingur-
inn syna fJOlda sélfradilegra og llkamlegra vidbragda. Pessi vidbrogd geta verid
undanfari sJukdoms eda orsok SJukdoms. bPetta er kallad mottekimodel SJdeOma.
Pad felur { sér ad hvort sem SJukdomur kemur fram skyrt eda oskyrt veltur a
samsetningu annarra breyta sem fela { sér félagslega og salfradilega patti.

Fj6ldi sjukdoma er talinn stafa af streitu eins og of har blédprystingur,
hjartasjukdomar, magasar, migrenihdfudverkur,bakverkur, asthmi, hardlifi,
tidaverkir,flokudeiki,nidurgangur og loks ma nefna védvabolgu.
Vodvabalgukonurnar 50 sem toku patt { konnun undirritadrar voru spurdar
hvort par teldu sig vera streittar (stressadar) p.e.a.s. hvort par teldu

sig finna fyrir Gbpegilegri spennu sem par attu erfitt med ad vinna a.

86% kvennanna svirudu pessu Jatandl Petta er mun harra hlutfall en kom fram
hja peim konum sem toku patt { Fiskvinnslukénnuninni sem gerd var a vegum
Vinnuverndarhopsins. Par kom fram ad 47% kvennanna téldu sig vera streittar.
86% kvennanna toldu sig finna fyrir preytu en adeins 37% fiskvinnslukvennanna.
betta pendir til ad vOdvabolgusjiklingar séu med fleiri streitueinkenni en
gengur og gerist medal kvenna og um leid ad streita geti haft veruleg ahrif

a vodvabolguna.

bratt fyrir ad 82% kvennanna varu med slama vodvabolgu begar paer svorudu
spurningalistanum stundudu adeins 42% peirra heilsurazkt . Par sem stundudu
einhverja heilsurakt toldu flestallar ad par gatu hamid védvabdlguna med pvi
ad stunda heilsurazktina. Flestallar konurnar hofdu dhuga 4 ad vera { heilsu-
rekt en tdldu sig ekki hafa tima til pess eda ad ast@dan veri oft a tidum
framkvemdarleysi.

Til félagsréégjafa a endurhzfingardeild eins og Grensasdeild koma vodvabolgu-
sjuklingar oft { vidtol. Asteda bess ad lzknar bidja feélagsradgjafa ad tala
vid vodvabolgusjuklinga er oft a tidum til bess ad kanna hvort einhverjir
félagslegir erfitleikar séu i umhverfl vidkomandi, sem migulega geti orsakad
vB68vabolguna. Laknirinn er sér bv1 medvitadur ad slikir pattir get1 haft
veruleg ahrif. Hlutverk félagsradgjafans er pa ad gera nakvema felagssogu

um vidkomandi med pvi augnamiéi a8 leita eftir streltuvekJandl pattum Slikir
pattir geta verid skilnabur, andlat @ttingja, erfidleikar { samb(d eda atvinnu
og svo frv. Ef einhverjir slikir pattir eru fyrir hendi ber félagsradgjafanum
ad adstoda sjuklinginn v16 ad breyta bessum adstaéum til batnadar og bar med
ad breyta umhverfi hans (r streituvekjandi adsadum { meira jafnvaegisdstand.

Ef hins vegar enginn streituvekjandi pattur liggur { umhverfi einstaklingsins
ber ad lita a adra pettl eins og t.d. atvinnu eda gedrant astand

Atvinna getur verid Ghentug hvad vardar vddvabolguna, og pv1 oft a tidum naué-
synlegt ad sklpta um atvinnu. Felagsraugjaflnn leidbeinir pa sjuklingnum i

leit hans ad nyrrl og hentugri atvinnu. Oft a tléun er naudsynlegt fyrir
SJukllnglnn ad fa adstod vid slikun til ad draga ur spennu. Kennsla a slokun

er { héndum salfreélnga, og parf ba ad koma sjuklingnum { tengsl vid slfkan adila.
Allt midar petta ad pvi ad brjota bann vitahring sem védvabolgusjiklingurinn er

{ og um leid ad auka vellidan hans.
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Soffia Sigurdarddéttir sjdkrapjalfari

Starfsmannas jikrapjédlfun
& Borgarspitala

Haustid 1981 voru r&d¥nir starfsmannasjikrapjidlfarar vid Borgarspitalann. Fra
byrjun hafa tveir sjlkrapjdlfarar deilt einni stddu.

Adsdkn starfsmanna 1 einstaklingsmedferd hjé sjdkrapjédlfurum spitalans var pa
omin veruleg. Algengustu kvartanir voru vegna bekverkja og vodvabdlgu 1 halsi

og herdum. Petta syndi naudsyn bess ad starfsfélk fengi leidbeiningar 1 likams-
beitingu og vinnutzkni og ad athugud yrdi vinnuadstada peirra.

Vidsfangsefnum m4 skipta 1 tvo flokka:

1. Radgijof.
- vid endurbatur 4 (eldri) vinnuadstddu.
- vid hénnun nyrrar vinnuadstddu.

- vid innkaup & hisgdgnum, tzkjum og ymsum binadi.

2. Frzdsla og biadlfun.

- 1 uppbyggingu og starfssemi likamans.
- 1 likamsbeitingu/vinnutakni fyrir $msa starfshépa.
i almennum likamszfingum til ad starfsmenn geti beitt eins konar sjilfsmedferd.

I tengslum vid nimskeid 1 1fkamsbeitingu og athugun 4 vinnuadstodu, hefur 1
moérgum tilvikum verid gerd kénnun & heilsufari hdpsins og um leid fengid fram

mat hans 4 eigin vinnuadstosu.

I mars 1984 kom Gt & vegum Borgarspitalans békin - 'Vinnutzkni fyrir hjdkrunarfélk"
paverandi starfsmannasjikrapjalfarar unnu békina i tengslum vid némskeid i vinnu-
tekni fyrir hjdkrunarfélk spitalans, sem haldin h&fdu verid undanfarin misseri.

BSk pessi hefur verid notud sifan vid kemnslu 4 Borgarspitalanum, GtiblGum hans

og vidar.

Borgarspitalinn er einn af érfdum vinnustddum hérlendis, sem hafa starfsmannasjikra-
bjélfara 1 fostu starfi. S¢nir pad dkvedna framsyni og skilning forré&damanna hans
4 mikilvegi fyrirbyggjandi patta vinmunar. Veari éskandi ad fleiri vinnustadir
fetudu 1 fétspor hans !




Tonika R.J. v
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Margrét Sigurdardéttir idjupjalfi

Vinnustellingar

Idjupjalfar & Reykjalundi voru bednir ad skrifa i
BLADIP um hvernig fradslu fyrir baksjiklinga 4 stadnum
er hdttad. I rdadi er ad breyta fradslunni og tilhdgun
hennar og langar mig bvi i stadinn ad geta hsér nyrra
kenninga, sem fram hafa komid sidan okkar mjSg svo gd8a
kennsluefni sd dagsins 1jés fyrir rimum 7 &rum.

Eg #tla ad gera ad umtalsefni bék eftir danskan
yfirlzkni 4 Gentofte Amtssygehus, Flemming Vestberd,
en bdkin heitir "Ryglidelser og holdninger” og kom Gt
arid 1979. Hann setur fram kenningar sem kollvarpa
ymsu bvi, sem +talid hefur verid heilagur sannleikur
fram ad bessu.

I békinni gengur h&fundur ut fra bvi ad langflest
einkenni fr4 stodkerfinu ssu afleidingar bess ad

likamanum er beitt 4 rangan hdatt (75% eru i stellingum,
sem auka Alag 4 vbB8va og lidamdt).

Til pess ad komast hjd Dbessum einkennum verdur

vidkomandi ad breyta likamsstddunni, og bar med bessum
Sheppilegu stellingum sem likaminn er 1.
Vid pad S8last vddvar, sinar, lidbénd, lidpokar, bein
og bandvefur Jjafnvegi sitt aftur. T.d. néd réttri
lengd of spennu, bar med hverfa bélgur og ymis
Sbagindi.

Greint er A4 milli lidverndandi/dlagsminnkandi
stellinga og ofteygdra/dlagsaukandi stellinga og
utskyrt hvad i beim felst.

Medferdin byggist 4 leidréttingu rangrar likams-
stddu og midar ad bvi ad 1468lina og byngdarpunktar séu
A réttum stddum.

Likemsstadan er leidrétt vid gang, stddu og setu bzéi
vid vinnu og I hvild. Kennt er ad setjast og standa
upp & réttan hdtt og lyftitzkni er einnig tekin fyrir.

I boékinni eru kaflar um faturna og hlutverk
peirra, skdéfatnad og hzla. Einnig er kafli um skodun,
bar sem m.a. er synt hvernig vddvastyttingar eru
fundnar. Bent er &4 eafingar sem mida ad bvi ad
leidrétta OJmskilegar stellingar og lengja og styrkja
vodvana.



Hér 4 eftir ztla ég ad gera grein fyrir hvad mér
fannst einna &hugaverdast i kenningum h&fundar og
hvernig pzr kollvarpa ymsu sem vid idjubjalfar, o.fl.
hdfum haldid fram i okkar frazdslu um bessi efni.

H8fundur leggur mikla dherslu 4 samspil hryggjar,
mjadmagrindar og fdéta. bar gegnir mikilvegu hlutverki
"bakkenets bundne rotation”, sem er e.t.v hagt ad kalls
halla mjadmagrindar. Pessi halli breytist eftir bvi ¢
hvada st&du feturnir eru og um 1leid breytist
lendarsveigjan.

begar jafnvegi rikir milli bessara likamshluta
helst edlileg lendarsveigja. Dbetta jafnvegi kemst & er
hnja- og mjadmalidir nynda ca. 45° horn (1).
Mjadmagrindin er nd i sinni edlilegu hvildarstellingu.

Til ad halda bessari edlilegu lendarsveigju megum
vid ekki rétta Gr hnjém og mjddmum meira en ad ca. 159
b4 eru hnén "laus"” (2). Ef rétt er meira uGr bessum
lidamdétum ofteygjast (togna) bau og halli mjadma-—
grindar eykst dsamt lendarsveigjunni (3).

Ef vid hins vegar beygjum okkur meira en nemur 45°
i hnjém og mjédmum, réttist dr lendarsveigjunni og
hryggurinn verdur boginn (4 og 5).

Hvernig er ring likamsstada ?

Ef rétt er of mikid dr likamanum, fzrist
byngdarpunkturinn aftur o& likamspunginn
hvilir 4 hzlunum. Pessa stellingu kallar
héfundur ofteygda og dlagsaukandi. Hin
leidir +til bess ad lendarsveigjan evkst og
hnén spennast aftur, en bad hefur { fér med
sér aukid dlag 4 brjosk, lidpoka og 1idbdnd.
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begar fztur visa Gt til hlidanna gbngum vid &
innri lengdarboganum (fjadurboganum). Stéra tiin ytist
pidur af miklum krafti og h=tta er & ad hzlbeinid
skekkist. DPetta géngulad studlar einnig ad ilsigi.

-ytri lengdarbogi
innri lengdarbogi

Annad sem er bein afleiding af pessu géngulagi er
ad védvar i kringum mjadmalidi (“udadrotatorer")
styttast » vddvabdlgu > vikvastfnunar < brystings &
taugar » sérsauka sem leidir nidur { fét likt og gerist
vid brjdsklos.

Hvernig er rétt of mskileg likamsstada ?
1.631ina frid eyra 4 ad skera axlarlidinn
fremst, liggja framarleda 1 mjadmagrind,
fremst i hnjdlid og enda fyrir framan
tklalid.
Hné og mjedmir eiga ad vera adeins bognar (um
ca. 15°). Likaminn & adeins a3 halla fram &
vid.

HBvernig er pessi stelling frabrugdin pbvi
sem vid eigum a3 venjast 7
Lé3linan liggur framar, bunginn hvilir ekki &
hzlunum heldur er bpad ytri lengdarboginn
(standboginn), sem ber wuppi likamsbungann.
Varad er sterklega vid bvi ad vera utskeifur.

1. Ahrif & lidamét, brjésk og bein:

Alag & hné er med minnsta méti, verdur mest bar sem
brjéskid er bykkast og beinid péttast, sama gildir um
mjadmalid. Alag 4 lidpoka og 1i3btnd er mjog litid.
Alagid & hrygginn kemur framarlega bar sem hryggjar-
1idir og brjdéskpsfar eru bykkastir og bogalidandtum
hryggjarins er hlift.



2. Ahrif & vddva:

Jafnvegi rikir 4 milli hinna ymsu vddvahdpa. Hxtta &
v88vastyttingum minnkar stérlega og vddvarnir OGdlast
bestu fdanleg vinnuskilyrdi.

3. Ahrif & bldédrés:
Bldzdapumpan verdur mun virkari ofg bpar af leidandi
minnkar hztta & bdldu og breytu i fdétum.

1t vidbst vid betta méd nefna ad ekki er =skilegt ad
halda maganum inni, bar sem bad hemur bzdi andardrdtt
og raddbeitingu. 1 stad bess skal leggja dherslu & ad
lzra ad lyfta brjdstkassanum Srlitid.

Petta er kallad "det sternale laft" og er
framkvemt bpannig ad vid lyftum  bringubeininu, rif-
beinunum og hrygglengjunni med ytri rifbeinsvédvum. Ef
vid lyftum 4 réttan hdatt 1lyftst brjéstkassinn mest
nedst, fram og +til hlidanna. Pad réttist adeins ur
brjdéstsveigjunni ("kryppunni”).

Vi3 petta n=st betri og dypri 8ndun og bldédrdsin
starfar edlilega.

Mali sinu til studnings bendir h#fundur & malverk
og hdggmyndir frzgra meistara og segir ad pbar sé £dlk
alltaf tédknad i bessari likamsst&du.

Gangur

Ut fréd Dbessari stellingu er audvelt ad byrja ad
ganga. Pad 4 ad flytja bungann fljétt fram & vid, od
ekki setja hazlinn i g61fid fyrst.

Gongulagid & ad vera svipad bvi ad madur sé alved ad
detta, en lati svo fétinn fram fyrir sig til bess ad
for8ast fallid.

bpyngdarflutningurinn 4 ad eiga sér stad yfir ytri
lengdarboga, en hxllinn aldrei settur 1 g61fid af
fullum bunga. Allar tzrnar eru ldtnar yta fra.

Feturnir eiga ad stjdérna hreyfingum likamans og
med pvi ad nota b4 rétt getum vid haldid askilegri
stddu. Likaminn 4 alltaf ad fylgja fremra fazti og sd
fStur stjérner hljémfalli likamans og farslu 164-
linunnar.

1 bdkinni er derd ndnari grein fyrir hvernigd sé
best ad lzra réttan likamsburd vid st&du og g€ang.
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A3 sitia rétt

Pad er Utbreidd skodun ad ndég sé a8 sitja 1
réttstodu med hafilegdan studning vid bakid, pbad haldi
lendin sinni edliledu sveigju.

A sidustu drum hafa Jmsar kenningar 1itid dagsins 1jds,
sem afsanna betta.

Athugum ndnar mjadmalidina. Ef wvid sitjum 4
venjulegum st8l 1 90° stellingunni beygjast beir ekki
um 90° heldur 60°. Dbzr 30°, sem vantar upp &4 koma

begar réttist Gr lendarsveidjunni.

Ef vid erum ad vinna vid bord og

sitjum 1 réttstbdu, erum vid bad langt
fra verkefninu ad vid freistumst til ad
halla okkur yfir bordid. P& er bakid,
sérstaklega lendin i mjdg oJheppilegri
stddu.
Lendarsveigjan hverfur, hrygg jar—
lidirnir pressast saman ad framan o
brystingurinn &4 aftari hluta brjésk-
péfans eykst.

U.p.b. 10 4r eru sidan, danskur
lzknir ad nafni Mandal hannadi stdél med
skdhallandi setu, svok. vippustdl.
Fyrirmynd hans var stelling reid-
mannsins 4 hestinum: ca. 45° beygja i
mjadmalid, edlileg sveigja {1 lendinni
og v&dvar ad framan og aftan i jafn-
vegi.

Vippustdllinn er stillitur harra en
venjulegir stdélar, s=z=tid hallar fram og
hreyfist upp og nidur, bannig ad dlagid
er ekki alltaf &4 sdmu v&dvunum.

Héfundur mzlir eingdngu med bessum vinnustsl og
segir 1lendarstudninginn ndnast Sparfan. I stad vippu-
stéls gzti komid skdsessa, sem flytja md fra stoli  til
stdls. Hallinn ma vera eins og hverjum bykir
bxgilegast, flestir vilja um 10°.

Hvildarstéllinn er lika mikilvegur. DPad er hzgt
ad segja um vippustdlinn ad vid sitjum standandi og um



hvildarstélinn ad vid sitjum liggjandi.
Adalatridid er ad sztid halli aftur um >5° og bakid
lika. Mjadmahornid verdur ad vera >100°-110°.

LOKAORD
1 bessari grein hefur adeins verid drepid 4 nokkur
atridi bdkarinnar. begar 1itid er & bdkina i heild

spannar hin yfir vitt svid og bar er minnst 4 margt
dhugavert, sem idjupjdlfa vardar.

bad sem &g sakna kannske mest er i fyrsta lagi ad
1itid er skrifad um andlega bztti og &dhrif beirra &
likamsburd og bakverki.

T 838ru lagi fannst mér heldur ekki nég minnst 4
likamsvitund -tilfinninguna fyrir likamanum og
beitingu hans-. Pennan Dbatt byrfti ad efla, pbvi 8ll
kennsla { réttum likamsburdi missir marks ef Pessa
tilfinningu skortir.

Allt helst petta i hendur og bad er okkar hlutverk
adsamt fleirum ad midla bessari pekkingu til nemenda
okkar bennig ad beir hafi sem allra mest gagn af.

A3 lokum mad geta bess ad &g heimsdtti idjupjdlfa 4
Gentofte Amtssygehus i Kaupmannah&fn. 1 bakskdSlanum
pbar er farid eftir bessum kenningum og s8g3u bazr
Adrangur gdédan.

Til a8 byrja mned leidbeindi Flemming Vestberg
sjikra- og idjupjélfum wum réttan likamsburd svo bar
gxtu kennt 88rum. Kennslan fyrir sjliklingana fer ad
mestu fram einstaklingsbundid og +il skiptis hja
sjukra- og idjubjdlfa.
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Hitahlifarnar stydja vid hné, dkkla, kalfa,
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Eirfka P. Sigurhamnesddttir idjupjalfi

Kennsla 1 idjutzkni vis

Idnskdlann 1 Reykjavik

Haustid 1984 hoéf ég kennslu f i8jutskni p.e. starfstellingum og beytingu likamans
vid vinnu, hjé I&nskdélanum i Reykajvik. Starfid taldist halft starf p.e. 14 kenn-
slustundir. Vorid &8ur hafdi &g Att tal vi¥ Ingvar Asmundsson skélastjdra og leyst
honum vel & hugmyndina ad gera slika tilraun.

Eg hafdi 1 upphafi hugsad mér ad einbeita mér ad einni faggrein i einu og tengja
pannig kennsluna beint vid fagid. Petta var sidan reynt i tver amnir ad ég hélt
fyrirlestur fyrir hvern hép 1 ca. 4 kennslutima og var sidan med beim i verklegum
stofum. Hagt var ad tengja starfsgreinar, 4lag idnar og hugsanlegar forvamir eda
umhverfisbreytingar, saman i eina samfellu. Reynsla og pekkingarstreymi milli
kemnara og nemenda, ekki sidur milli kemnaramma, pad er milli min og fagkennara
voru mjdg gefandi og lardémsrik. En undirbiningur og framkvamd reyndist timafrek
og erfid pvi pad purfti ad:

a) finna tima, par sem allir nemar iSnar gitu mett i 4 kennslutima
aukalega.

b) finna lausa stofu { skéla, sem er péttsetinn 16 tima & sélahring.

c¢) f4d adra kennara til ad gefa eftir, fyrirfram skipulagda kennslutima.

Eg hafdi pvi oft 4 samviskunni ad hafa stolid nemendum og tekid stofur 6frjalsri
hendi. Ekki vildu stjbérnendur skdlans hafa silarheill mina & samviskunni svo
pessu hefur verid breitt bannig ad lfkamsbeiting vid vinmu er 507 af nimsefni
Oryggismila, sem ad &8ru leyti fjallar um Sryggisbnad véla og vinnustada, dryggis-
tzki og brunavarnir, svo nokkud sé nefnt. Petta er hentug blanda, §msir fag-
kennarar kenna um vinnuumhverfid og ég tek pd fyrir &hrif vinnuumhverfis & 1ikam-
ann.

bessar deildir eru blandadar p.e. saman eru t.d. hirgreidslu-, mélm-, tré- og raf-
idnir alls Gskyldar greinar.

NAMS- OG KENNSLUEFNI

T byrjun gerdi ég mikla leit ad hentugu kennsluefni og nmsbékum 1 18jutzkni, en
komst fljétlega ad pvi ad 1itid var til og ekkert sem hentadi 1 pessu tilfelli.

Eg hafdi fengid §miss gdgn hj4 Arbejdsmiljsfondet i Danmdrku & nimskeidi, eins
hofdum vid Gudrin Hafsteinsdottir idjupj&dlfi aflad okkur leidbeiningaefnis um
idjutazkni (ergonomiu), petta adlagadi ég og notadi 1 fyrstu. Sidan hef &g farid
til Finnlands og kynnt mér bessi mal par, en beir eru mjdg framarlega 1 bessum
mdlum. Par fékk &g gott kennsluefni, sem &g nota med pvi sem fyrir hendi var.
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En enn vantar mikid upp & ad bessi mil séu komin { gott horf og par parf stért
atak til. Kennslubdk { idjutzkni vantar tilfinnanlega, myndefni 4 videospdlum
og §mis 1ikén t.d. lidamdt, hrygg o.fl. Veri ekki gott ad eiga slika hluti i
gagnabanka, svo peir sem kemna betta fag 4 styttri nimskeifum getu fengid pessi
gogn lanud. Geti i8jupjdlfafélagid e.t.v. komid & £6t slikum banka fyrir fél-
agsmenn sina?

MARKMID

-

Markmid med kennslu i &ryggis og heilsufradum er ad:

a) auka Sryggi & vinnustad

b} kenna nemendum ad athuga vinnuumhverfi og meta bad

c) gera nemendur vel medvitada um hvad er Smskilegt 4dlag &4 likamann
d) vinna fyrirbyggjandi

bad mi ztla ad margir af bessum nemendum verdi seinna meir vinnuveitendur og
pbannig metti mtla ad starfsumhverfi og vinnuhagra8ing vegna likamsilags, verdi
gefin meiri gauwmr en ella.

1 kennslunni er farid yfir lifferafra¥ina, ba tekid fyrir peir pattir sem tengjast
vinnu. Reynt ad tengja saman orstk og afleidingu, eins og hvers vegna betra sé
ad vinna med 1i8i 1 midstsdu.

I viku hverri eru &4 stundir dmtladar til ad fara 1 hinar ymsu deildir, leidbeina
um stellingar og kenna ad stilla stdla. Skélinn hefur verid ad endurnyja gamla
og Grelta stdla, en pad er ekki nzgjanlegt ad kaupa bestu stdla sem eru 4 markad-
inum ef peir eru ekki njttir 4 réttan hatt.

Pad er leitad eftir leidbeiningum til min ef kaupa parf ny hisgign og hefur verid
keypt n§ bord og stdlar 1 rafidnadardeild. Bordin eru hénnud med pad i huga ad
nemendur geti ba8i stadid vid vinmu og setid. Eins er hadin midud vid ad vinnan
er nékvamisvinna og ad kennari purfi ekki ad ldta yfir verkefni®, pegar hann er

ad leidbeina. Hadin er 90-100 cm. og stdlar { samrmmi vid pad. Endurn§jun gengur
annars hagt, pvi 1 mbrg horn er ad lita 1 stdédrum skdla sem kominn er til &ra
sinna.

VIPHORF NEMENDA OG RADAMANNA

Aldur nemenda sem eru { undirbiningsdeildum er & bilinu 17-20 4r. Min reynsla er
s ad pvi yngri sem beir eru pvi erfidara eiga beir med ad tengja né&mid beirri
idngrein sem peir =tla 1. Eldri nemendur eru mun dhugasamari, sérstaklega hafi
peir veris Gti 1 atvinnulifinu um tima.

1 kénmun sem &g gerdi 1 upphafi skdlairs, aBallega til ad beina huga nema a8 1ik-
amanum og vekja umhugsun, kom 1 1j6s ad 153 hofdu fundid fyrir bakverkjum, 78
sjaldan og 75 oft. Einnig var spurt um verki i herdum og hilsi svo og preytu i
fétum 1 eda eftir vinnu. Svérin komu mér e.t.v. ekki 4 bvart en alla vega sé &g

ad kemnsla 1 idjutzkni Atti fullan rétt 4 sér.

RéSamenn skblans hafa verid mjog jékvadir gagnvart faginu og greitt gdtuna & allan
hatt. Bbkasafn skélans er kaupandi af fjélda timarita um 8ryggismdl 4 vinnustddum
einnig er til gott safn bdka um i&jutakni og Sryggismal.
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Hann er beinagrind sem

nemar s&gdu ad hefdi verid kennari og d4id af launum sinum.........

Beinteinn er min stod og stytta vid kennsluna.



Jéhanna Ingdlfsdéttir idjupjalfi

Bakskdli & Grensésdeild

Markmid skdlans er a8 frzSa sjiklinga um uppbyggingu og starfsemi lfkamans

og hvernig mi beita honum vid vinnu. Sjdkra- og i8jupjalfar Grensésdeildar

sj4 um bakskdlann i sameiningu og skipta med sér verkum. bPad er farid badi
fradilega og verklega { efnid. Notadur er myndvarpi/glerur til hjilpar en &samt
pvi fer fram synikennsla. Félk er eindregid hvatt til ad spyrja og reynt er

ad gera kennsluna létta og skemmtilega.

Hver bakskdli er yfirleitt £ 6-7 skipti og bA minnst hdlftima 1 senn. Askilegt er
ab stzrd hopsins fari ekki yfir 6 manns, pannig ad fradslan komist vel til skila.
Medlimir hépsins préfa verklega likamsbeitingu og er mikilvagt ad 1ita eftir
hverjum og eimum og sjéd til pess a¥ vidkomandi geri rétt.

beir sem szkja skdlann eru yfirleitt £6lk sem bjdist af §miskonar &lagssjik-
démun svo og adrir sem gagn gatu haft af pvi ad l=zra ad bekkja likama sinn og
starfsemi hans.

{ fyrsta timanum er farid fra=dilega I uppbyggingu og starfsemi likamans.
Beinagrind, 1ifamét, starfsemi vddva og blédrasin eru tekin fyrir. Sidan er farid
i uppbyggingu hryggiarins, breytu og hvild. Fatur og skér eru teknir sérstaklega
fyrir. Standandi vinna er kynnt svo og sitjandi vinna. Almennt er farid i
ergonomiu og §meir vinnustdlar eru profadir. Pad eru teknar fyrir hvildarstddur
og rim og a8 lokum er bedi verklega og fradilega farid i lyftitskni og almenna
vinnutzkni.

Eins og ég sagdi i upphafi er tilgangur pessarar medferSar s ad kenna

£61ki betur ad umgangast lfkama sinn. Gera bad mefvitadra um hamm, hvernig hann
er uppbyggdur og starfar. Likaminn parf & umdnnun/pjalfun ad halda til bess ad
brestur komist ekki i starfsemi hans. Sem sagt koma i veg fyrir frekari stofnana-
dvol.

Vistskurnar sem kennslan gefur fengid eru yfirleitt mjdg jékvadar og hafa
4sjaldan spunnist per umradur ad fera @tti bessa frzdslu imn i skdlana. Margir
hafa talid ad hefdu bpeir fengid pessa fradslu fyrr hefdi jafnvel verid hagt ad
fyrirbyggija bakeinkenni peirra.



Ingibjorg Pétursdottir idjupjalfi

Nams- og kynnisferd
til Danmerkur

Si8astlidid vor fér &g i néms-og kyrnnisferd til Danmerkur. Eg hafdi hug 4 ad kymna
mér stdrf idjupjdlfa sem starfa vid:

1) endurhzfingu f6lks med gedran vandamil

2) vinnuvernd

3) endurhafingu folks med helftarldmun eda adrar truflanir 4 midtaugakerfi.

1) Til ad kynna mér stdrf idjupjalfa vid endurhafingu félks med gedran vandamil
heimsétti ég Katrinebiergcentret i Arésum. Pad er 'vinnu-,ndms- og bistadur"

("et arbejds-lare- og levested"), sem stadsettur er I stérri, gamalli mirsteins-
byggingu rétt utan vid midborg Ardsa.

KBC (Katrinebjergcentret) skiptist i gard (kollegie) og dagdeild (dagcenter).

A gardinum sem rekinn er svipad og 4fangastadur bla 25 manns. Par er 16gd megin-
dhersla & ad byggja upp sjélfstadi iblanna m.a. med pvi ad bpjalfa pa 1 Jmsum
pattum ADL. Ibdar sj& sj&1fir um allar hreingerningar,innkaup og matargerd.

A dagdeildina koma 45 manns dag hvern. Flestir { vinnu en einnig eru nokkrir sem
leggja stund 4 nim I skéla stadarins. Par er hzgt a8 leggja fyrir sig jmis venju-
leg skblafég auk margs annars svo sem 1jdésmyndun, jbéga, likamsrzkt, matargerd o.fl.
Vinnan felst ad miklu leyti 1 almennum rekstri stadarins. Unnid er vid skrifstofu-
storf, eldhdsvinnu, alls kyns vidhaldsvinmu o.fl. Ennfremur vinnur stdér hépur 1
prentsmidju/ljéritunarstofu stadarins par sem unnid er ad gerd ymissa rita og bakl-

inga fyrir félagasamtdk og skéla.

Hugmyndafrzdi KBC byggir 4 pvi ad stadurinn sé ekki mefferdarstofnun heldur stadur
par sem £6lk vinnur,larir og byr. Ahersla er 16gd & ad lita 4 bad sem félk getur
og varast a¥ einblina 4 sjikddémseinkenni og bad sem f6lk ekki getur. Allir geta
lagt eitthvad ad mbrkum og bess vegna verda allir ad taka & sig &kvednar skyldur
og &byrgd. Sjdkraskrir I hefdbundnum skilningi eru ekki notadar, en pad sem
skrifad er geta allir gengid 1 og lesid.

Katrines venner er félagsskapur, sem hefur a8 markmidi ad vishalda sambandi vid
fyrrverandi skjdlstainga og veita beim studning eftir ad beir "Gtskrifast!' Med-
limir eru niverandi og fyrrverandi skjbélstzdingar og starfsmenn.

Pess méd geta ad ég kom einnig & Psykiatrisk Hospital 1 Ardsum. Pad sem adallega
vakti dhuga minn bar var kaffihds, sem sjuklingar par reka i samvinnu vid i8ju-
bjélfa stadarins. Rekstur kaffihiiss er "athdfn", sem b§dur upp 4 marga méguleika
i medferd. bar er hzgt ad leggja dherslu 4 marga batti ADL fyrir utan ba algeng-
ustu eins og persénulegt hreinlati o.fl. P4 pjalfast £6lk 1 ad skipuleggja, taka
4 sig Abyrgd, taka dkvardanir o.fl.

2) Til ad kynna mér storf idjupjalfa vid vinnuvernd heimsdtti ég i fyrsta lagi
idjupjalfa, sem starfar vid heilbrigdispjénustu hjd Pésti op sima (Bedriftsund-
hedstjeneste) 1 Kaupmannahdfn. I 3dru lagi heimsétti &g idjupjalfa sem starfar
hja Teknologisk Institut £ TAstrup.

Vid BST (Bedriftsundhedstjenesten) hji Pésti og sfma i Kaupmannahdfn starfa 1
idjupjélfi, 1 sjdkrapjdlfari, 1 hjdkrunarfradingur, 2 tzknimenn og 1 ritari.
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Pessir starfsmenn hafa adsetur { n§innréttudu hisnzdi vid adalstsdvar Pdsts og
sfma 1 Kaupmannahdfn og pjéna &llum pbésthisum I Kaupmannahtfn. I8jupjalfinn og
sjlikrapjédlfarinn vinna mjdg mikid saman. Par fara t.d. alltaf saman 1 vinnustada-
athuganir. Stérf peirra eru f6lgin i:

a)greiningu 4 vinnualagi og tillégum til breytinga/Grbdta

b)rddgjsf og studningi vid Sryggisfulltria

c)r4dgjof 1 sambandi vid hénnun 4 nyjum vinnustsdum og vid kaup & n§jum his-

gégnum og tzk jum.
Auk bess alls kyns fyrirbyggjandi fradsla og kennsla.

I5jupjalfinn gaf mér ymsar mjog nytsamar &bendingar m.a. i sambandi vid dtvegun
4 efni um vinnuvernd. P3 fékk &g leyfi til ad griska i 4gatis bdkasafni, sem var
innan veggja deildarinnar, en bad var vel Gtbaid af bdkum og timaritum um vinnuvernd.

A Teknologisk Institut (Arbejdspsykologisk afdeling)starfa 3 idjubjélfar auk vinnu-
sAdlfr=dinga og tzknifrzdinga. A® hluta til minna storf i8jupjdlfa bar & storf idju-
bjalfa vid BST. bar eru sem sé& oft kvaddar til ad gera vinnustadaathuganir og gera
videigandi skjrslur med tilldgum til Grbbéta. bar starfa einnig téluvert vid réd-
gj8f ymis konar og kennslu. En bad sem idjupjidlfar & Teknologisk Institut starfa
einna mest vid eru rannséknir & vinmuumhverfi (arbejdsmilj@). ber hafa t.d. gert
rannséknir 4 vinmumhverfi vid tdlvuvinnu, & verkstadum dénsku jérnbrautanna (DSB),
stratdbilstjbéra, rzstingakvenna o.fl. Ni sem stendur fer fram rannsékn & vinmu-
umhverfi brunalifsmanna. ! rammséknum pessum er leitast vid ad finna samhengi &
milli vinnunnar og peirra sjlkdéma og slysa sem pessar stéttir verda fyrir.

2

I3jupjalfinn sem &g r=ddi vid benti réttilega 4 ad i ergonomiu vari oft einblint

4 bordhzdir og stéla en bad gleymdist stundum a8 pa§ vari adeins hluti af vanda-
milinu. Ahrif vinnuumhverfis 4 andlega 1i8an mettu ekki gleymast, en bzttir eins

og mikid vinnudlag, bénusvinna, einhlida vinna, 11tid frelsi vid vinnuna o.fl. hefdu
oft mikil og slam &hrif & andlega 1i8an og par af leifandi & manneskjuna 1 heild.
Loks vil ég geta bess a8 & Teknologisk Institut fékk &g einnig ymsar gd8ar &bend-
ingar og rdd. Helm kom ég med pd nokkud af bazklingum og békum, sem &g er reidu-

biin ad leyfa foélki ad kikja I ef pad hefur dhuga.

3) Nest heimsdtti &g Fysiurgisk Hospital 1 Hammel 4 Jdtlandi. Petta er 1itil
endurhafingarstofnun med um 50 sjuklinga. Vid idjupjédlfun vinna 6 i8jupjalfar 1
4 1/2 stddugildi auk adstoBarfélks. A Fys.Hospital vinnur allt starfsfélk sem
sinnir sjiklingum med helftarlémun eftir BOBATH. bad gildir um alla pjalfara,
hjikrunarfélk, sjikralida og flutningamenn (portér). Pad er pvi geysimikid lagt
upp 1 pverfaglegri frazdslu og skiptast pjédlfarar & ad fara 4 némskeid og midla
sidan til hinna sem heima sitja. Ahugavert var ad fylgjast med pvi hvernig Bobath
15gmalin komu inn f allt sem sjdklingarnir téku sér fyrir hendur. Upplagt er ad
nota ADL pjalfun til ad kenna rétt handték og "'prinsipp’’.

Eftir ad farid var a8 vinna markvisst eftir Bobath kom I 1jés ad sjiklingar urdu
mun fyrr sjédlfbjarga og fengu sjélfstraust fyrr en &8ur var.

1 Hammel er mikid lagt upp Gr pvi ad hafa skir m_a&mli‘i med medferdimmi, markmid
sem dkvedin eru 4 markmi§sfundum, en bd fundi sitja sjiklingurinn og medferdar-
adilar. Eins er mikil &hersla 16gd 4 fidlskyldufundi, par sem adstandendur eru
settir innf medferdina og leidbeint um hvernig umgangast skuli sjiklinginn.

1 Hammel kynnti ég mér einnig hvernig idjupjdlfar préfa f8lk med cognitiva skada
eftir svokdlludu Apraxiupréfi, sem er ndkvazmara en cognitiva préfis. A Reykja-
lundi héfum vid nd Gtvegad okkur betta préf og erum ad breifa okkur dfram med pad.

1 stérum drattum er petta bad markverBasta sem fyrir augt(og eyru) bar i ferd minni
til Danaveldis. Hér er ekki unnt ad greina frd i smiatridum, en ef einhver hefur
adhuga 4 a8 heyra meira b er ég tilbGin a¥ gefa frekari upplysingar.

A3 lokum vil ég geta bess ad pd ad ég hafi séd og heyrt ymislegt nystérlegt og
merkilegt I ferd minni, ba kom bad mér eiginlega 4 6vart hvad vid - bessi 1litli
flokkur i8jupjdlfa nordur i Atlansdlum - hdfum verid duglegar ad fylgjast med
nyjungum og halda vid/bzta vid faglega kumnéttu okkar.

AFRAM STELPUR!!!
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Eirfka P. Sigurhannesdéttir idjupjalfi

Gudrtn Hafsteinsdbttir idjupjalfi

Stutt yfirlit yfir
idjuteknistarf

Veturinn 1982-83 keyptum vid okkur kennsluefni, sem tveir danskir idjupjilfar
héféu 0tbGid til a¥ nota vid kemmslu. Vis 1&gdum mikla vinnu i1 ad islenska petta
efni. Einnig hofum vid vidad ad okkur mdrgum békum. betta efni h&éfum vid svo
notad meira eda minna vid kennslu Asamt $3ru sem vid hofum bdid til sjalfar.

Fyrsta verkefnid var, ad vid vorum fengnar & saumastofuna Henson i Des.1983.

Vid byrjudum & ad hafa kennslu eitt kvsld fyrir allt starfsfolkid og nastu

daga litum vid sidan & vinnuadstadur hvers starfsmanns. P4 var mrgum saumavélum
breytt 1 hed og foétstig ferd til, svo og stdlar og 1j6s stillt. Einnig var
komid & hvildarleikfimi.

1 skfrslu okkar til eigandans géfum vid ymis gbéd ré&d t.d. vardandi raka,lys=-
ingu og loftrastingu. Seinni heimséknir okkar & sama stad hafa synt, ad farid

var eftir morgu af pvi sem vid hoéfdum bent & og bad an=gjulegasta var, ad
starfsfdlkid var ordid meira medvitad um bpessa pztti.

8i8an h&éfum vid tarid & prjbna-og saumastofu, skrifstofur, dvalar-og hjdkrun-
arheimili auk bess sem vid hofum kennt 1 verslunar-og sjikralidadeild Nams-
flokka Reykjavikur, 4 framhaldsnimskeidi i Sjdkralidask6lanum og hjid §msum
félagasamtokum,

A mdrgum bessara stada hofum vid haldid fyrirlestur og tekid mid af hvad
hof8adi til hvers héps. Stundum héfum vid farid inn a hjdlpartzki, onnur skipti
tekid sérstaklega fyrir hvildarstdla og rlmdfnur o.s.frv.

Vid hofum rekid okkur 4, ad oft eiga fyrirtzki ada stofnanir erfitt med ad finna
nzgan tima til kennslunnar. Einnig hdfum vid ordid varar vid ad stofnanir, sem
bidja um verklega kennslu vilja hafa of marga i hoépunum. I eitt skipti dztludum
vid t.d. 10-12 manns i kennslu en yfir 40 manns mettu. Nokkrum sinnum héfum vid
hafnad sterri verkefrum vegna timaleysis t.d. 1 frystihsum.

N3 hofum vid starfad saman 1 rim 3 &r ad bessu verkefni mest vegna &nzgjunnar,
bvi launin hafa varla stadid undir Gtlogdum kostnadi. Yfirleitt skiptum vid med
okkur verkefnum eftir pvi hvad vid & hverju sinni. Par sem vid baSar hofum verid
i fullu starfi héfum vid hingad til ekki getad sinnt bessu verkefni eins og vid
gjarnan vildum.



43

Cecilia Carpelan idjupjalfi

NORDISK NYT

fra Svipjod

I hdst borjar forsta 40 arbetsterapeuterna pabyggnads(vidare) utbildning 1 arbets-
terapi - den s k Steg l-utbildningen. I Stockholm kommer 20 platser att sta till
forfogande for studerande som &nskar vidareutbilda sig inom psykiatri. I Orebro
finns 10 studerandeplatser med inriktning mot psykiatri samt 10 platser med inrikt-
ning mot prlmarvard Varen 1987 kommer ytterllgare 60 platser med inriktning mot
primarvird och lans- och regionsjukvard i Malms, Jénkdping och Umed.

Alla arbetsterapeuter kan stka till denna pabyggnadsutblldnlng som omfatter 20
podng (normalt en termin). De stkande delas in i olika kvotgrupper beroende pa
om personen i friga har dldre utbildning eller examen fran den nya rehabiliterings-
linjen. De forsta arbetsterapeuterna med den nya grundutbildningen utexaminerades
i januari 1986. Denna grupp kommer inte att vara behdrig att stka férran varterm-
inen 1987, eftersom pabyggnadsutbildningen kraver minst ett ars yrkeserfarenhet.

Ford jupningskursen i arbetsterapi - Steg 2 - har i mars 1986 startat i Umed med
20 platser. Kursen gar liksom tidigare aven i Goteborg.

Kompetenskrav fér anstallning av arbetsterapeuter i form av s k allmanna rad komm-
er inom kort att finnas f&r vara arbetsgivare inom halso- och sjukvarden. All-
manna rad ar generella rekommendationer som utarbetas av Socialstyrelsen och som
arbetsgivaren forutsatts folja. Socialstyrelsen anger vilken kompetens i fraga om
utbildning och yrkeserfarenhet som huvudmannen bdr krava vid anstallning av arbets-
terapeuter till skilda verksamheter och for vissa funktioner.

FSA har deltagit i arbetet med de allmanna rdden. Vi har anledning att kinna 0ss
tillfreds med resultatet, trots att vi lange arbetat for legitimation av var yrk-
esgrupp. De allmdnna raden ar ett steg i ratt riktning.

En ny och samlad journallag borJade att galla fr o m den 1 januari i dr. Arbets-
terapeuter inom halso- och sjukvarden ar enllgt denna lag skyldiga att fora jour-
nal., Utbildning i Journalforlng kommer att ingd i grundutbildningen, och anstalld
personal forutsatts fa fortbildning om den nya lagen genom arbetsglvaren De tid-
1gare bestammelserna om f&rande av patientjournal var spridda pa flera forfattn-
ingar. Den nya lagen innebar att de grundlaggande bestammelserna om patient jour-
naler, skyldigheter att f&ra dem, deras utformning, innehdll och hanterlng samlas
i en lag. Det ar framfér allt patientens interesse av god saker vard som motiver-
at en ny lag. Lagen betoner ocksa starkt patientens rattssakerhet och integritet.

FSA hiller just nu pa att spela in fortblldnlngskursen "Arbetsteraplns teori och
vetenskapliga metodik" pa video. Detta gor vi £or att sa manga arbetsterapeuter
som mojligt ska ha mojlighet att ta del av kursen Den ar framfér allt avsedd for
arbetsterapeuter som utbildades f&re 1977, d& vdr utbildning blev &verford till
hogskolan.

Kursen ar uppdelad pd sex videokassetter med tillhdrande diskussionsfragor. Chef-
arbetsterapeuterna hyr detta "kurspaket" till arbetsplatserna £8r en tid av tva
ménader och till en kostnad av 1.200 kronor. Kursen beriknas vara klar for dis-
tribution till hosten.
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Hope Knitsson i§jupjélfi
Sudur-Afrika

"Eftirfarandi yfirlysing er Arangur margra dra brjstings i8jupjdlfafélaga Nordur-
landanna 5 & heimssamband i8jupjélfa til a8 taka afstodu til adskilnadarstefnu
Sudur-Afriku."

Gegn Kvnléttaadskilnadi

Yfirl§sing frid heimssambandi idjupjalfa - World Federation of Occupational Thera-
pists.

Undanfarin 4r hafa medlimir WFOT (heimssambands idjupjdlfa) haft miklar &hyggjur
af mannréttindabrotum f Sudur-Afriku.

A 17. fulltrlapingi heimssambandsins, var einréma sampykkt af fulltrdum 26 adild-
arfélaga a8 gefa Gt opinbera yfirlysingu, vegna adskilnadarstefnu S.Afriku og
ahrifa hennar 4 heilbrigdismal i1 landinu. &kvedid var ad senda bessa yfirlysingu
til rikisstjémmar S.Afriku, W.H.0. (alpjéda heilbrig8@ismilastofnunarinnar) og sér-
nefndar sameinudupjédanna gegn adskilnadi.

18jupjalfun sem starfsgrein er hluti heilbrigdismdla og um leid samfélagsins i
hverju landi. T hugmyndafr=3i i3jupjdlfa er gengid Gt frd heildarlifsmynd hvers
einstaklings, b.e. heimili hans, atvinnu, témstundum og pjé8félagslegum tengslum.
Vid teljum ad allir eigi rétt & innihaldsriku 11fi, ad njéta atvinmu, anzgju, ast-
ar og Sryggis. Sem heilbrigdisstétt, eru i8jupjélfar pvi andvigir pjddfélagsskip-
an, sem flokkar g=8i og gildi f6lks eftir litarh=tti. Hugmyndafra#i kynpattaad-
skilnadar er brot 4 mannréttindum og mannvirdingu ad okkar mati. Sem alpjddleg
samtgk, telur heimssambend 18jupjélfa sig skylt til a® stydja jafnan rétt allra
begna S.Afriku til gdédrar heilbrigdispjonustu.

1 1j6si pessa, féllst heimssamband i8jupjdlfa (WFOT) 4 beidni S.Afriska i8jupjélfa-
félagsins um adstod WFOT, til ad skoda og meta pjdénustu idjupjalfa 1 S.Afriku.
athugad verdur hvernig S. Afriskir i8jupjélfar geta nédd pvi takmarki sinu ad veita
sem besta medferd 4n tillits til hver af pegnum landsins &  hlut.

WFOT, heimssamband 18jupjélfa, er algjdrlega andvigt kynpdttaadskilnadi svo og
6llum 68rum brotum mannréttinda. Pad vill axla ba abyrgd ad studla ad jafnrétti
i helibrig6ispjomustu.

Yfirl§sing pessi var samin, sampykkt og undirritud i Exeter i Englandi i jali 1986

og er birt I dagblodum og fagritum allra 35 adildarlanda heimssambands idjupjalfa.

Hope Kniitsson
formadur 18jupjdifafélag Islands
og fulltrdi hjé heimssambandinu



FELAGSSTARFSEMI

KJARANEFND

Fulltrdar 1 kjaradeild rikisstarfsmanna eru Résa Hauksddéttir adalfulltrii og
Bara Sigurdarddttir varafulltrii.

Fulltrdar 1 kjaradeild borgarstarfsmanna/sveitarfélaga eru Jéhanna Ingdlfsd.
adalfulltrii og Ingibjdrg Asgeirsddttir varafulltridi.

Urskurdur kjaradéms vegna sérkjarasamninga féll 1 jG1i 1986. Hann £61 1 sér
hzkkun um tvo launaflokka & flest f&16g BHMR, bar & meBal II. Engin breyting
vard & sérakvadum.

Urskurdurinn vakti mikla 6&n=gju medal félaga BHMR og var samningum strax sagt
upp, og eru beir pvi lausir. BHMR, BSRB og BK hafa tekid upp samstarf var8andi
breytingar 4 samningsrétti rikisstarfsmanna. Bandalégin standa nd 1 samninga-
vidradum vid riki.

Fulltriar kjaranefndar II 4ttu vidredur vid FjArmidlaraduneytid { sept. s.l. og
fékkst par fram breyting & grunnrdun 1 launaflokka, p.e. hakkun um einn launa-
flokk fyrir almenna idjupjdlfa og deildaridjupjélfa. Radast idjupjalfar nG eins
og sjlkrapjdlfarar. Rédunin er sem hér segir:

136 i8jupjalfi 1

137 i8jupjalfi 2

138 deildaridjupjalfi 1

139 deildaridjupjalfi 2

yfirigjupjaifi 1

140 yfirisjupjalfi 2

141 yfiri&jupjalfi 3

142 framkvemdastjori svadisstjdérnar
Breyting hefur Att sér stad 4 starfsemi kjaranefndar If, vegna breytinga 4 18gum
BHMR. Kjaranefnd hefur verid 18g8 nidur og i stad hennar stofnadar kjaradeildir
rikisstarfsmanna og borgarstarfsmanna/sveitarfélaga.
Kjaradeild vigkomandi héps er sjilfstzd innan II og fer med fullt forradi til
samningsgerdar fyrir sinn hép og velur sér bad samstarfsadila sem hin kys hverju
sinni. Breytingin var sampykkt & félagsfundi 20.oktdéber s.l.
Snefridur béra Egilson og Bjork Palsdéttir hattu stérfum ad kjaramdlum med til-
komu pessara breytinga, enda hvorug starfandi hji riki eda be.
Ingibjérg Jénsdéttir hefur eirmnig 14tid af stérfum ad kjaramilum..

BOKASAFNSNEFND

Nefndarmenn: Elsa Ingimarsdéttir og Gudrin Palmadéttir.

& sifasta &ri vann békasatnsnefnd ad bpvi ad endurskrid bazkur félagsins. £tlunin
var siSan ad leigja skap undir safni® nja BHM, bar sew félagsmenn gatu gengid

ad peim. Stkum fjdrmagnsskorts félagsins hefur ekki ordid af pvi. Adstiduleysi
hdir pvi frekari vinnu af halfu nefndarinnar og veldur pvi ad bskur og timarit
eru geymd & ymsum st6dum. Vi8S viljum bd benda félagsménnum & bdkalistann, sem
birtur var I névember-hefti I8jupjédlfabladsins 1985 og hagt er ad nilgast bakurn-
ar hjé Gudrinu Pilmaddttur.

FREADSLUNEFND

Nefndarmenn: Gudrin Pdlmadéttir og Kristjana Fenger.

Fradslufundir II veturinn 1986-87 eru eftirta:dir:
- Teymisvinna - l.okt.1986 & Geddeild Lsp.
- Spelkur - 25.n6v.1986 & GrensAsdeild Bsp.
- Myndran tjéning - 5.febr.1987 4 Geddeild Lsp.
- Hemiplegia - 3l.mars 1987 & Reykjalundi

P

- Helstu kenningar 1 i§jupjdltun { dag - apr./mai 1987
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FRETTIR

FRA VINNUSTOBUM:

Geddeild Lsp.: Bara Sigurdarddttir og Maren Osk Sveinbjérnsdéttir hoéfu storf 1
sept. s.l.

Grensdsdeild Bsp.: Elin Hannesddttir héf stdrf i sept. s.l. Bjsrk Palsddttir
hatti stérfum 4 Bsp. 1 sept. s.l.

Hisavik: O158f Elfa Leifsdéttir hof storf 4 Hasavik 1 haust. HGn sinnir Dvalar-
heimilinu Hvammi, Heilsugmslust$dinni og SjtkrahGsinu.

Akureyri: Katla Kristvinsdéttir héf hlutastarf vid Siduskéla 1 haust.

NAMSKEID:

- 15. april s:l. gekkst Oldrunarfradafélag fslands (OFFI) 1 samvinnu vid If og
Félag eldri borgara i Reykjavik fyrir opmum fundi 1 Norrana Hisinu. A& fund-
inum flutti Ulla Britta Gregersen erindi um ndmshépa fyrir ellilifeyrisbega i
Viborg I Danmorku.

- Dagana 19.-22. &gfist s.1. voru haldin tvé némskeid 4 vegum Oldrunarrads Islands.
Gudrin Hafsteinsddéttir i8jupjalfi ték patt 1 undirbGningnum, sem fulltrdi If.
Efni var stjbérnun néms- og vinnuhbpa aldradra. Leidbeinandi nimskeifsins var

Ulla Britta Gregersen i8jupjalfi frid Danmbrku.
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Lausar

stodur

Borgarspitalinn

1= Vsfrenar deildir

2~ Geddeild

1- Arparholt

1- Dagdeild Eirfksgiitu (gedd.)

Hl1i8askdli

1- 50% stada deildaridjupjilfa

Endurhafingad. Lsp

2-stédur ~yfiridjupj.
~deildaridjubj.

Geddeildir Lsp

1~ stada yfiridjupj. £ S8kv. tima
12- stédur idjubpj.

Breidagerdisskéli
i 1- 20% stada deildaridjupjslfa

Dalbraut
1- Barnageddeild

Tjaldanes

% til 1 stada

Félagsmilastofnun
&fangastadur Nordurbrdn 34, Ruk.

Képavogshali

2- stddur

Hrafnista
1- stada

Kjarvalshis
1 1/2-stada

Heilsugazslustddin 4
Egilsstddum

3 stada

Droplaugarstadir

1- 70% stada

I8 julundur Akureyri
1~ stade

Auk bess hafa eftirtaldar stofnanir s¢nt &huga, § ad f8 i8jubjhlfa til starfa:

OSKJUHL TDARSKOL I
VINNU- OG DVALARHEINMILI SJALFSBIARGAR
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Dagvistun £. MS sjtkl. Medferdarheimilid as@
; Alandi 13 Kleifarvegi
-hlutastarf -1 stada

Fjérdungssjakrah. Akureyri
-2 stddur -gedd.

0ldrunalzkn. Lsp

-alm. deild 1~ stada deildaridjupj.
‘ Styrktarfélag lamadra og Seljahlis
[ fatladra. Vistheimili fyrir aldrada
J 1- stada deildaridjubj. 1~ stada |
o _ : el

FELAG iSLANDS
(Multiple Sclerosis)

Heidirudu idjupjélfar.

Er skki einhver hjarg68ur idjubjéifi sem geti aumkad sig yfir purfandi
samborgara, p§ ekki vari nema 2-3 stundir 4§ viku og midlad okkur af pekkingu

sinni og reynslu, pvf & bsssu svidi epum vid frekar fSkunnandi.

vid erum med gardstofu f byggingu, sem vid stlum fyrir idjupj4lfunina, en
svo ad vid kl@drum henni ekki, hvad vardar innréttingar, Shalda og tek jakaup
bé vari betra ad byrgja brunninn svo ekki veri hegt ad segja "pid hefdud 4tt
ad tala wid idjupjbifa Pyrstn,

5j41 sér einhver fart ad hjélpa, b& vari sfi hjlp gudsbakkarverd og vel pegin.

Med virdingu, kvedju og von um j8kvedar undirtektir,
f.h, MS, Félagsins

Gyda Olafsdbttir,
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Orasending til félagsmanna erlendis

pas er erfitt fyrir okkur a3 fylgiast med fé&ligum okkar

erlendis. Pess vegna bifium viid ykkur ads

1. Tilkynna félaginu breytt heimilisfang, e2a leiisrétta

pas ef rangt er med farid i blaxinu.

-

2. Tilkynna ockkur hvenar Ei3 hyggist lidka nami.

I. Senda okku nifn og heimilisfing nyrra nema, sem vid
hiZfum ekki frétt af.

IDJUPJALFAR A ISLANDI i nov. 1936:

EBEORGARSFITALINN i Fossvooi., 108 Rvk. S, &6F956500

Lvflakningadeild S. L81

Ingibidrg 5. Asgeirsdottir Skélabraut S3 s. 411058
170 Seltiarnarnes

Sigruan Garsarsdottir Hiar&farhagi 42 s. 13267
107 Reykiavik

Enduwrhafingadeild, Grensas 5. 68%177/38

Elin Hannesddttir Rekagrandi 7 s. &H18238
107 Reyhkijavik

Ingibidrg Joénsdéottir Alfatin 7 s. 43773
200 Képavogur

Johanna Ingdlfsdottir Laugarasvegur 17 S. 3010t
104 Reykiavik

Lilia Ingvarsson Einholt 11 S. 11888
105 Revkjavik

Lilly H. Sverrisdottir Lidsaberg B8 s. S2483

. 220 Hafnarf icesur

Valrdts Siguwrbidrnsdottir Tomasarhagi 34 S 13738
104 Reykiavik

LANDSPITALINN v/Eiriksodtu, 101 Rvk. s. 29000

Gesdeild

pAra Siguriardottir
Elin Ebba Asmundsddttir
Guirun Falmadottir
Maren Osk Sveinbidrnsd.

Sylviane L. .FPetursson

dldrunarlzkninpadeild

Résa Hauksdottir

Endurhzfingadeild

s. &50/651/4652

Veghusastigur 1A
101 Reykiavik
Laugavegur S3A
105 Reykiavik
Asland 8

270 Varma
Hverfisgata 28
101 Reykijavik
Marargata 4

101 Reykijavik

Leifsgata 9
101 Reykiavik



STYRKTARFEL. LAMADPRA 0G FATL. Héaleitisbr.11-1% s. B4999

Anna 5. Jonsdottir Austurberg 14 S. 765464
111 Reykijavik

Elsa Ingimarsdottir Skaftahlis 42,ki. s. T&3I28
105 Reykjavik

Hrefna tskarsdéttir Nialsgata SO s. 20987
101 Reykiawvi

Snafrisur b. Egilson Laugateigur 4& 5. 32735

VINNUHEIMILIP ABP REYKJALUNDI,

105 Reykiavik

270 Varma

S.5646200/192

Hildur brainsddttir

Ingibidrg Pétursdottir

Nesdribraut &
270 Varma
Efribraut 3
270 Varmé&

S.66HLZD0/170

S. 666200/ 161

Margrét Sigurdardottir Nidrvasund 24 =. 37288
104 Reykiavik

Rannveig Baldursddttir Susurhalar & S. 75795
111 Reykiavik

Sigrisur Hermannsddttir Fgissida 52 s. 20077
107 Reykijavik

Sigridur Jonsdottir Efstasund B1 s. 35229
194 Reykijavik

Sigridur Loftsdottir Reykiavikurv. 27 s. 621073
101 Reykiavik

GIGTLEEMINGASTIOP TSLANDS, Armula S. 105 Rvk. S.  IQT60

Anna Sveinbidrnsddttir

i Rvk:

Brottuhlis 5

810 Hverager2i
Reynimelur BO
107 Reykiavik

5.99/4255

s. 20049

Unnur Al fredsddéttir Vallargersi 14 s. 410351
200 Kdpavogur

HIALFARTEKIABANE INM, Moaton 21, 105 Rvk, s. 21IFTF/21642

Guarun Hafsteinsdottir Engiasel 33 s. 79014
109 Reykiavik

IDJURJALFAFELAG 1SLANDS/GERHJIALF

Hope Knltsson Esufell 4, 2F 5. 73734
111 Reykaivik

KLEFFSSFITALINN, 104 Rvhk. s.38160/43

Jéna kristdfersdottir Kleppsvegur 120 =. IA422T
104 Reykiavik

IDNSEOLINN ‘1 REYKJIAVIE = 26240

Eirika Sigurhannesdéttir Torfufell 44 s. 73633

109 Reykiavik

51
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HLIPABER, Flékagata S35, 1053 Rvk.

Anne Grethe Hamsen Asland 12
270 VYarma

MULAEBER, Armuli 34, 108 Rvk.

5. 6T17T2

S. L6726

Feggy Helgason Stuslassl 23

GRVI T _KOFPAVOGI

S.
109 Reykiavik

s. 43277

Biargey Ingdlfsddottir Alftamyri 56 s. 84793
108 Reykadivilk

TRYGGINGASTOFNUN RIKISING, Laugav.114, 105 Rvk. s. 19300/

234

Eijork Palsdottir Stodragersi 12 5.687458

108 Revkiavik

SJUKRAHIS AKRANES, Heiaarbr.I0, I00 Akranes

S.23/2723

Sigrin Asmundsdottir Susurgata 78 5. 93/2723
I00 Akranes

SVERISSTJI.AUSTURLANDS., Vonarland, 700 Egilsst., s.%97/1833

Sigrifur porvaldsdottir Misgariur 4 s5.97/1554
700 Egilsstaxir

DVALARHEIMILIDP HYAMMUR. Hasavik S5.96/413353

oliaf Leifsdéttir Hisateigur 2 S.95/43928
Reykiahreppi
641 Husavik

EKEI FASTRADPNIR IPJURJALFAR:

Katla Kristvinsdottir Myrarvegur 124 5.96/270Z2
600 Akureyri

Kristin Tomasdottir Hrafnagilsstr.27 s.96/21084
&00 Akureyri

Kristiana Fenger Barmahlii 50 S. 29715

105 Reykijavik

ISLENSKIR IDJUDJALFAR ERLENDIS:

Elisabet Vernhar&sddttir Alvdalsgatan 7 II,

B 4£32-29 karlstad, Sverige
Finpnur Barsarson Centrala Arbetsterapien,

Lanssiukhuset,

301-85 Halmstad, Sverige

Gersur Glstavsdottir Inkognito Terrasse
0256 Oslo 2, Norge
Guiran Arnaddttir c/o Ami Osvaldsson

1122 Chelsea Ave.

S,

Santa Monica, Ca. 90403, U.S.A

Gudrin Arsalsdéttir Irisvej 20,

8722 Hedensted, Danmark



Gaarun Emilsdottir
Guiran Stefansdoéttir
Hallfrisur Biarnadottir

Helga Oskarsdéottir
Hrafnhildur Arnkelsdottir

Johanna Erla Eiriksdottir
Eolbrin Ragnarsddttir
Sigurdur Siguwrasson
Steinunn Jdhannsdottir
c/o Témasson

Unriur Jéhannesdéttir

Vidar Oskarsson

Fréra Gestsdodttir

Ernst Torulfsgatan 11E,
4145-73 Gidteborg, Sverige
Rode Kruislaan 279,

1111 ZW Diemen, Holland
Fredrekstangvei 27B,
4300 Sandnes, Norge
Danmark

Sandsparet 29,

424-3%1 Angerred, Sverige
Grashavevej 8b,

2730 Herlev, Danmark
Ryesgade Z1 B st.t.v.
2200 Kegbenhavn N, Danmark
Megel tendergade B, Vesterbrn
Kebenhavn, Danmark
Landalagangen 13

411-Z0 Giiteborg, Sverige
Danmark

Vigerslevve]j &4,

2500 Valby, Danmark
bGrashavevei 8b,

2730 Herlev, Damnmark

Helga Oskarsddttir Engl and

IDJUPJAL FANEMAR s

Aztlud namslok 198é:

Des. Elsa S. Porvaldsdottir Kongensgade 84,

Les. Kristin Kristjansdéttir @resundskollegist L 301,
Dalslandsgade 8,
2300 Kesbenhavn S,DRanmark
Des. Valborg H. Eristiansd. Ergoterapihegskolen

Aztlud nédmslok 1987:

7000 Trondheim, Morge

i Trondheim,
7000 Trondheim, Norage

Mars Bidrk Steingrimsdoéttir @sterbrogade 8, st.
7500 Holstebro, Danmark
Juni Guirdan Buifinnsdottir Fostbox 4933, Richmond,
Virginia 23220, U,.S8.A
Juni Solveig A. Karlsdéttir Istedgade 61, 1.t.h.
1650 Kegbenhavn V,Danmark
Jan. Anna G. Arnardéttir Studiegangen 13-041,

Aztlus namslok 1988:

Jan. Anna Valdimarsdottir
s Anna Vilhjdlmsddttir
Jan. Helga GuXjonsdottir
Mars Gudran A. Einarsdottir

Mars

Hiin Gu&idnsdottir

4146—-81 Gioteborg, Sverige

Havsdrnsgatan 103

S5270 Jonkdping, Sverige
Grindtorpsvej 45, S.haa
1832 Tabhee, Sveérige
EBorgm. Jergensensvej 3,
lei.93

000 Alborg, Danmark
Skovveien 85 1

8000 Arhus C, Danmark
Rendsborggade 7/var.135
7300 Holstebro, Danmark
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Mars Kristin Sigursveinsd.
Jini Erna Magnisddttir
Jani Aglista Gudjdnsdbttir

Azt]1ud ndmsliok 1989:

Jan. bdra Ledsdbttir

Mars Gudbjorg D. Tryggvad.
Jani Sigridur Pétursdéttir
Jani Annetta Ingimundard.

Ergoterapeutskolen i
K¢benhavn,

Lersp Parkallé 38,

2100 Kébenhavn @, Danmark
Presundkollegiet
Dalslandsgade 8, G 501
2300 Kgbenhavn S, Danmark
210 Carrie Lane B 206
Redlands, California 92373
U.S.A

Ergoterapeutskolen i
Kébenhavn,

Lers¢ Parkallé 38,

2100 Kgbenhavn @, Danmark
Spobjergsvej 46

8220 Brabrand, Danmark
Brogade 1, 1lth.

4700 Naestved, Darnmark
@resundkollegiet
Dalslandsgade §, F 703
2300 Kfbenhavn S, Danmark



héfudverk og augnpreytu
pegar pa vinnur vid télvuna.

ba ceftir b ad reyna s«jasiu fra
XIDEX. Skjasian varnar glampa og
gefur skarpari mynd. Pess vegna
dregur hun ar héfudverk og augn-

XIDEX skjasiuna er hcegt ad nofa vid
flestar gerdir ar 1blvum.

Fast hja:

Skrifstotuvélum, Hverfisgdtu 33. Reyk;avik

Ontdivutaskni sf, Armala 38. Reykiavik

Rennanum, Hallarmdla 2, Reykfavix

Guffli, Sidumula 35, Reykjavik.

Mali og menningu, laugavegi 18, Reykiavik
Tolvutaskni st., Granufélcgsgotu 4, Akureyr ]
Békaverziun Jonasar Tomassonar, Hafnarstrasti 2. isafirds
Bokabud Keflavikur, Solvallagdtu 2, Ketlavik.

71 TAEKNI

¢ VAL

Grensasvegi 7. Reykjavik. Simar 681665 og 6860641

LLLELTT

11




HIALPARTEKIABANKINN —LIL
LIS

Hwvernigy
gengur

beéer

ad gera pad sem G8ur var audvelt, svo sem
ad fara 7 bad, kledast, ganga, matast,
standa vpp af salerninu?

Ef pbo ait i
erfidleilkum

med pessar athafnir, haf8u pa samband vid
okkur i Hjélpartaekjabankanum. Vid munum
adstoda pig vid ad velja réttu hjdlpartaekin.

Héfum évallt fyrirliggjandi fislbreyit drval
higlparteekja.

Simi (91)-21333.

HIALPARTEKIABANKINN LML
1Ll

NOTATUNI 21, SiMI 213 33, TELEX NR. 2180, REYKJAVIK
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