FYSISK KAPAGITET
ER EN INVESTERING

Jeg er 57 ar og har arbejdet pa fuldtid siden 1983,  Den nastestilling er den bedste!
forst som klinikassistent og nu i 25 &r som tand- 28 NVisduharglemt det, er du
I i ikke den eneste. Laes bare den
plejer i Silkeborg kommunale tandpleje. Person- i ;cressante artikel "Arbejds-
ligt har jeg erfaret, at gode arbejdsstillinger ikke  betingede smerter” (side 24 i
er nok. Mit job kraever en staerk og smidig kKrop ~ Tandplejeren nr.4i2019), hvor
- 0g det gor min fritid 0255! fyswtera?eut Gltt_e Arnbjerg har
gennemegaet studier om emnet.
af Pia Bolander, tandplejer

. Gitte Arnbjerg skriver bl.a.:
—

"Det handler om at &ndre vaner",

- 0g détvedvigodt er sveert! Der er

nemlig:
"Du skal investere i dig selv 0g pge din fysiske "ikke en lineaer sammenhang
kapacitet, for hvis du far ondt i bevaege- mellem at have en viden om, hvad
apparatet, har du ikke kun ondt i arbejdstiden, der er fornuftigt at gore 0g sa at fa
men 0¢sa nar du har fri og skal nyde livet med det gjort"
fritidsinteresser 0g maske senere i livet -
med bornebgrnene," lyder opfordringen fra - Bare taenk pa vores brugere.

tandplejer Pia Bolander.

Du skal investere i dig selvog gge
din fysiske kapacitet, for hvis du far
ondtibevaegeapparatet, har du ikke
kun ondtiarbejdstiden, men ogsa
nar du har fri og skal nyde livet med
fritidsinteresser og maske senere i
livet med bgrnebgrnene.

BT 1w

Selv har jeg erfaret, at gode arbejds-
stillinger ikke er nok. Derfor laver
jeg pvelser hver morgeni15-20
minutter, mens jeg lytter til musik,
podcasts eller nyder stilheden med
et taendt stearinlys i denne morke
tid. Derudover spiller jeg tennis,
cykler paarbejde og dyrker motion

i naturen flere gange om ugen - alt
sammen for at vedligeholde min
krop. Ikke for at holde mig evigt ung,
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men for at kunne holde til at blive gammel. Vores vilkar
er nemlig, atviskal arbejde, indtil vi er gamle.

Mange starter som meget unge i vores fag, og der kan
kroppen klare rigtig meget. | det liberale erhverv ople-
ves, at jo mere arbejde ved stolen, jo mere Ilgn - men to
tredjedele af de privatansatte tandplejere har smerter.
Ligesom sygeplejersker og sosu-medarbejdere er mange
afvores @ldre kolleger pa deltid. Er det fordi, de bevidst
har sparet sammen til det? Eller er det fordi, de er slidte
og ikke kan holde til at arbejde fuldtid?

Vores vilkar er, at vi har statiske arbejdsstillinger samt
gentagne og kraftfulde arbejdsbevaegelser.

Sa hvad ensker du?
Pauser eller omsatning?

Uanset om du har betalte pauser eller ej, kan du bruge
dem pa det, du vil: Spise, skrive journaler, vaere social
eller lave pvelser 0g udstraekning.

Du kan ogsa vaelge at knokle
los, mens du er ung og kroppen
kan holde til det og dermed spare
op til at ga tidligere pa pension.

Lige nu harvialle travlit med at indhente det forspmte
efter nedlukningen pga. COVID-19. Dertil er der kommet
nye rutiner med rengpring og vaernemidler — alt sammen
noget, som tager tid fra vores kerneopgaver. Man kom-
mer nemt til at glemme sig selv og de gamle rutiner med
udstraekning og arbejdsstillinger, men ligesom vi siger til
vores brugere:

"Alle forspg pa at @ndre vaner gor sandsynligheden for,
atdet til sidst vil lykkes, storre."

Vierikke alle sa heldige at have en arbejdsplads som
tandlaegen.dk, derienannonceiTandplejerennr.2i
2020 fortaeller, at der er taget et aktivt valg om at give
mulighed for, at medarbejderne kan styrke kroppen i
arbejdstiden. Vi kan dog have nok sa mange have-san-
ke-borde og elastikker stillet til radighed, men jeg vil
vove den pastand, at vi har brug for vores kolleger til at
blive gode til at huske at bruge dem.

Kunne | aftale med hinanden,
at det er okay at blive mindet om
det? 0gsa under en behandling?

0¢ mens du skriver journal?

udnyt hvis du kan skrive journal
ved et haeve-sanke-bord. Haev

det op til pausen og nar du skal
hjem, sa starter du altid med at

sta op, hvilket har mange fordele
fordin krop. Kan klinikstolen
haeves, sa du kan sta op og arbejde
med patienten liggende i stolen?
Den staende stilling giver bedre
mulighed for at skifte stilling - ikke
bare fodstilling, men 0gsa at bevaege
baekkenet og ryggen. Pas pa med
overstrakte knae ogat haengeiden
ene hofte.

Vikan jo godt snakke, selvom der
samtidig skal laves lidt pvelser. Sa er det
dig, som i den naeste pause rykker stolen
ud fra bordet og begynder at lave udstraek-
ning?

Er det dig, som starter en
norm om, atl er sadan
nogle, som bruger de sid-
ste 5 minutter i middags-
pausen pa avelser?

Maske skiftes I til at foresla en
pvelse, somalle sa laver? Maske
begynder du bare at straekke
armene mod loftet og oplever, at de
andre farst smiler lidt - 0g sa aber
efter?Vived det jo godt og vil jo 0gsa
gerne ggre noget godt for vores krop.
Detvirker jo.

Pres fingrene/handfladerne mod hinanden.

Kig over fgrst den ene skulder og sa den anden.
Se efterom hullerne i loftet stadig er der.

Rul med skuldrene og "put dem i baglommerne".

Kig op i loftet og lav underbid, maerk straekket
-0¢hgrde andre grine.

0g hva’sa?

Den naeste stilling er jo
den bedste :-)
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