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ARBETE

Kunskapsintensivt arbete
+ (t.ex manga sakkunnigarbeten
och manga servicebranscher)

Skiftarbete
« Overvakningsarbete

« Beredskapsarbete
« Social- och halsovardsarbete

Arbete i heta forhallanden
« arbete utomhus vid varmebdlja

+ personer som anvander
skyddsutrustning

« varm eller fuktig arbetsmiljo
inomhus (kok, tvatteri)

Arbete i kalla forhallanden
« arbete utomhus pa vintern

 arbete inomhus i kalla
forhallanden

Arbete som forutsatter
andningsskydd

Arbete som innebar lyft och
barande
« lagerarbete

« ett flertal servicebranscher
« omsorgsarbete
« transportbranschen

Arbete som innebér tal och ljud
+ undervisning, utbildning

 sang
« omsorgsarbete
« muntlig kommunikation

Yrkestrafik

.

SARDRAG

bradska och tidspress
oregelbundna arbetstider
bildskarmsarbete
rubbningar av somnrytmen

rubbning av dygnsrytmen och
somnen

varmen ackumuleras i kroppen
uttorkning

kroppen kyls ned

Okad belastning pa
blodcirkulationen och
amnesomsattningen

Okad anstrangning for att andas
pa grund av andningsmotstand

belastning av rygg och leder

anstrangning pa armarnas och
benens stora leder

anstrangning av stambanden
belastning av muskler som

anvands for att producera ljud
och andas

muskelspanningar i nacke och
skuldror

belastning av ryggen pa grund av
problematiska arbetsstallningar

viktkontroll

plotsliga arbetsprestationer
som kraver stark muskelkraft,
t.ex. vid lastning
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VILKEN TYP AV MOTION

"intervallaktig” traning (bollspel,
konditionscirkel, aerobics)
uthallighetstraning (simning,
cykeldkning, gang, stavgang,
skidakning, joggning)

hemmagympa

stretchningsdvningar pa arbetsplatsen
gymtraning

uthallighetsmotion
dynamisk gymtraning

uthallighetstréning (simning,
cykeldkning, gang, stavgang,
skidakning, joggning)

simning
skidakning
joggning
gymtraning

stavgang
skidakning
simning
tai chi

gym
gymnastik, stretchning

uthallighetsmotion som belastar
armar och ben (skidakning, stavgang,
simning)

gang, stavgang, gymtraning som
undviker rorelser som uppratthaller
muskelspanningar

cykeldkning

yoga

presentationsteknik som starker
andningstekniken

stavgang, skiddkning

simning (ratt teknik ar viktig pa grund
av forvarrade muskelspanningar)
gymtraning, aven tidvis krafttraning
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utlosande av Overupphetsat stressnervsystem

starkande av avslappning och reglering av
den hormonella balansen

forhindrande av muskelspanningar i nacke
och skuldror

uppratthallande av kraften i mag- och
ryggmuskler

uppratthallande av hjartas och
blodcirkulationsorganens kondition

tryggande av amnesomsattningshormonernas
balans

forhindrande av somnstorningar

ovning av mojlighet till svettning
uppratthallande och forbattring av hjartats
slagvolym

forhindrande av 6vervikt

starkande av varmeproduktionen
starkande av syreupptagningsformagan
uppratthallande av muskelmassa

starkande av andningstekniken

uppratthallande av muskelkraft och
musklernas elasticitet

Uppratthallande av ledernas rorlighet
Uppratthallande av uthallighetskondition
Starkande av kroppskontroll och balans

uppratthallande av uthallighetskonditionen for
att undvika onddig andfaddhet

uppratthallande av en god hallning och
kroppsmusklernas kondition

uppratthallande av en ratt andningsteknik
under fysisk anstrangning

befriande av muskelspanningar i nacke och skuldror

forhindrande av muskelspanningar i nacke och
skuldror

forhindrande av muskelkramper
forhindrande av uppkomsten av 6vervikt

uppratthallande av tillracklig muskelkraft for
lyft och baranden

« uppratthallande av krafterna i kroppsmusklerna

for en bra hallning vid korning

Arbetshdlsoinstitutet
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