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Aktiva kortpauser minskar vark med hjalp av datorn

Tva sjukgymnaster, varav en forskar i datoregonomi, tar upp kampen mot ohélsotalen pa vara
arbetsplatser med hjélp av det egenutvecklade datorprogrammet Momento. Programmet foreslar
automatiskt en rorelsepaus efter en stunds arbete vid datorn. Syftet ar att minska vérk i nacke och axlar
genom att 6ka blodcirkulationen.

Med férbestamda intervall poppar Momento upp pa skarmen och féreslar en aktiv paus i arbetet. Darefter
foljer ett tva minuter langt rorelseprogram som syftar till att fa igang cirkulationen i framfér allt nacke
och axlar.

- For den som har ett ensidigt datorarbete ar det absolut nédvandigt att regelbundet fa igang
cirkulationen, om man inte vill fa ont. Det ar effektivt och det ar darfor vi har tagit fram Momento, sager
Malin Johansson, en av de ansvariga fér programmet och grundare till JL Ergoconsulting. Att anvéanda
Momento racker inte for att halla kroppen helt i trim, men gor att musklerna ar igang under dagen. Om
du dessutom staller parmarna en bit bort och har skrivaren i ett annat rum ar det annu battre.

- Vi har i studier sett tendenser att minskad vark generellt ocksa minskar kédnslan av stress i arbetet. Med
tanke pa den utveckling vi har i arbetslivet idag med 6kad sjukfranvaro pa grund av vark och 6kad stress
ar det naturligtvis oerhort viktigt att sa langt det gar eliminera risken att fa ont av sitt arbete, fortsatter
Malin Johansson.

De flesta muskler ar gjorda for att arbeta dynamiskt. Vid normalt datorarbete arbetar musklerna istéllet
mestadels statiskt. Dynamiskt muskelarbete innebar att muskeln vaxelvis drar ihop sig, kontraherar, for
att sedan slappna av. Pa sa satt far muskeln syre, vilket ar nodvandigt for att den ska kunna arbeta.
Statiskt muskelarbete daremot, innebar att muskeln syresatts samre, vilket i forlangningen kan leda till
inflammation, smarta och kroniska besvar.

Momento bygger pa de studier som Agneta Lindegard och Malin Johansson, bada legitimerade
sjukgymnaster, gjort bland datoranvandare i Géteborgsregionen. Det ar ett program som ar enkelt att
installera och enkelt att anvanda. Rérelserna gar att byta ut via en dvningsbank pa Internet nar man vill.
Priset for en licens ar 376 kr exkl. momes. | priset ingar support, tillgang till dvningsbanken och
uppgraderingar under ett ar.

JL Ergoconsulting startades av Malin och Agneta under hosten 2001. De haller seminarier pa foretag,
genomfor arbetsplatsanalyser samt foljer upp foreslagna atgarder for att forbattra arbetsmiljon generellt.
Forsaljningen av Momento ar numera ytterligare ett instrument i detta arbete.

For mer information, var vanlig ring:
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