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SCAN MIG
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Jonas, 42, arbejdede som revisor og tilbragte det meste af sin dag foran en computer. I løbet af 
det sidste år havde han udviklet en nagende smerte i nakken og lænden, der sneg sig ind om 
eftermiddagen og nogle gange fulgte ham hjem. Overbevist om, at dårlig kropsholdning var skyld 
i det, begyndte han at lede efter den perfekte ergonomiske indretning.

Han justerede sin stolshøjde, skiftede skrivebord og bestilte en speciel lændepude. I et par dage 
syntes det at hjælpe, men smerten vendte altid tilbage. Hver gang det skete, blev Jonas mere 
og mere frustreret. "Måske sidder jeg stadig forkert," tænkte han. Han begyndte at kontrollere sin 
kropsholdning konstant og holdt ryggen helt ret og skuldrene spændte i timevis.

Hans kolleger bemærkede, hvor stiv han så ud. "Slap af, Jonas," sagde en af dem for sjov, "du ser 
ud, som om du poserer til et foto." Men Jonas kunne ikke. Han var bange for, at en forkert bevægelse 
ville gøre smerten værre. Hjemme sad han på samme måde i sofaen, korrigerede siddestillingen 
hele tiden og søgte efter den rigtige position.

Da det tilmed blev ubehageligt at se en film, begyndte han at føle sig fanget i sin egen krop. På 
trods af alle justeringerne havde smerten ikke ændret sig meget og nu føltes det som arbejde bare 
at sidde.

Hver morgen, mens han omhyggeligt arrangerede sin stol og skærm igen, spekulerede Jonas på, 

om han overså noget. Hvis kropsholdning ikke var hele svaret, hvad var det så?

18.  Er ergonomiske ændringer på 
arbejde eller derhjemme nøglen til at 
håndtere smerter?

Færdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

	■ Lær at anvende små, praktiske ændringer i daglige rutiner for at 
reducere stivhed og ubehag.

	■ At forstå, at komfort ofte kommer fra bevægelse og fleksibilitet, 
ikke fra stive "perfekte" positioner.

	■ At vide, hvornår du skal justere din arbejdsplads, og hvornår du 
blot skal ændre kropsholdning eller tage en pause.

	■ Få større selvtillid til at eksperimentere sikkert med forskellige 
måder at sidde, stå og bevæge sig på i løbet af dagen.

YouTube link: https://youtu.be/fwKe_yyfDdE 

https://youtu.be/fwKe_yyfDdE 
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18.1.  Hvorfor elsker din krop bevægelse mere end 
en "perfekt" kropsholdning?
1.	 Din krop er ikke skrøbelig. Den elsker at bevæge sig! Tænk på din krop som et sundt træ, 

der svajer i vinden. Den er stærk og god til at tilpasse sig. At sidde helt stille i den samme 
stilling i timevis, selv en "god" en, kan medføre stivhed og ubehag. Din rygsøjle er designet 
til at bøje, vride og bevæge sig på alle mulige måder. 

2.	 "Perfekt kropsholdning" er en myte når det gælder forebyggelse af smerte. Studier 
af kontoransatte viser, at selv med justerbare stole og smarte opsætninger har folk ikke 
nødvendigvis færre ryg- eller nakkesmerter. Ideen om én "korrekt" kropsholdning, som du 
skal holde hele dagen, understøttes ikke af den viden vi har i dag. 

3.	 Smerte er komplekst – Det handler ikke kun om din stol. Dine smerter forsvinder 
sjældent bare ved at ændre én ting (som din kropsholdning eller hvordan dit skrivebord 
er sat op). Mange ting spiller en rolle, herunder hvor meget du bevæger dig generelt, dit 
stressniveau, hvor godt du sover, og endda dit humør. Hvis du kun fokuserer på din stol, 
overser du det store billede. 

4.	 Variation i bevægelse er din superkraft! I stedet for at bekymre dig om én enkelt "rigtig" 
måde at sidde på, så fokuser på at ændre din stilling ofte. Det betyder at du skal rejse dig, 
strække dig og flytte dig ofte. Denne konstante bevægelse er meget mere gavnlig for din 
krop og dine smerter end at forsøge at holde dig helt stille. 
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18.2.  What can you do? Simple tips for a pain-
friendly workday
1.	 Bevæg dig ofte: Indstil en alarm til halve eller hele time, som minder dig om at rejse dig, 

strække dig eller gå i et til to minutter. 

2.	 "Skift" og "vrik": Selv mens du sidder, så skift ofte din stilling. Læn dig tilbage, læn dig 
fremad, skift fra side til side. Den næste stilling er ofte den bedste! 

3.	 Find din behagelige stilling: Indstil din stol og dit skrivebord, så du føler dig godt tilpas. Lad 
være med at bekymre dig ikke over de præcise vinkler. Sørg for at det er behageligt for dig, 
og husk at prøve nye stillinger. Det er vigtigt at finde ud af, hvad der føles rart! 

4.	 Hold dig aktiv generelt: Prøv at få regelmæssig motion. Gåture, svømning eller bare det du 
syntes er sjovt, hjælper med at holde din krop stærk og glad. 

5.	 Håndter stress og søvn: Disse spiller en stor rolle i, hvordan du oplever smerte. Find måder 
at mindske stress og få nok søvn af god kvalitet. 

Vigtige budskaber:

Din krop er utrolig robust. Ved at fokusere på bevægelse, variation og sunde vaner 
giver du din krop det, den virkelig har brug for til at håndtere smerter og få det bedre, 
langt mere end nogen enkelt justering af en stol nogensinde kan. 


