Av: Behandlingsteam John Carrier

ARBETSPLATS MED DATOR (gravid)

Syfte:

Forebygga besvar i rygg, brostrygg, svank och svanskota.

Upplagg:

Anpassa din arbetsplats efter din vaxande mage.

Att tank under arbetstiden:

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ta manga pauser, drick mycket vatten och forsok att sta upp och arbeta. Vissa mar bra av att sitta pa en pilatesboll.

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
1 ) O Foér varje cm din mage vaxer kommer du
‘g‘ langre och langre fran ditt arbetsbord, vilket
Forslag till medfor att du behover strécka dig langre
lacering av fram = ONT | BROSTRYGGEN! Anpassa din
p 9 \ arbetsplats efter din vaxande mage - forsok
utrustning 1" : || att std upp och arbeta.
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2 ) Flytta tangentbordet och skéarmen néarmre
A bordskanten for varje cm du flyttar ut fran
Placering av B bordet/tangentbordet for att kompensera for

tangentbord +
skarm

din vaxande mage. Vissa gravida far
spanningshuvudvark av att skjuta huvudet
framat (gamnacke).

3
Arbetsstol

Arbetsstolen ska kunna variera
arbetspositionen, och ge mdjlighet att
komfortabelt kunna anpassa stolen efter
graviditets gang. Stolens sate och rygg bor
kunna anpassas oberoende av varandra. Du
bor vélja en stolstyp som ger dig bra stdd i
korsryggen. Armstod kan ge dig avlastning
for armarna.
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