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De fleste var glade for at kunne komme i gang med arbejdet efter en periode med
nedlukning pga. COVID-19, men retningslinjen om, at der kun matte anvendes
manuelle instrumenter har betydet, at en del har oplevet gener og smerter i haen-
der og hdndled. Hvis du er en af dem, eller bare har brug for en genopfriskning af,
hvordan man bedst passer pa haender og handled i tandplejerfaget, sa fglger her

nogle punkter, du skal huske pa.

Overbelastning af vores led og muskler kan opst3a, nar vi
laver meget kraftfuldt arbejde iser over sma led og med
sma muskler, nar vi laver meget statisk arbejde ("holde-
arbejde"), nar vi laver mange ens gentagne bevagelser,
og nar vi belaster leddene i yderstillinger (meget bgjet
eller meget strakt).

Flyt dig rundt
Som tandplejer vil det veere ngdvendigt indimellem at
udfgre kraftfuldt arbejde, der involverer hand-
leddet — og iseer hvis der ikke anvendes elek-
triske redskaber. Her er det godt at lade
mest muligt kraft genereres fra de stgrre
muskler over albuen og skuldrene (lade
bevagelsen ske her). Man skal ogsa vere
opmerksom pa, at handleddet ikke ma
vare meget bgjet eller meget overstrakt
under arbejdet, men skal holdes sa lige
som muligt. Begge dele vil ofte kraeve,
at du flytter dig meget rundt i forhold
til patienten, sa du hele tiden justerer
kroppens udgangsstilling.

Find stotte til arm/handled
Nar det gaelder preecisionsarbejde,
som kraever detaljeret koordine-
ring, sd ma bevagelsen ngdven-
digvis forega med de sma muskler
ihender og handled. Her er det vig-
tigt at mindske det statiske arbejde
i armen ved at finde stgtte af un-
derarm/handled under arbejdet.
Det er maske muligt at stgtte den
arbejdende arm/hand med den
anden arm eller pa patientens

kaebe eller brystkasse.

Brug de "rigtige" redskaber

Der er lavet undersggelser om, hvilke redskaber i tand-
plejen, der giver den mindste belastning af musklerne,
og det viser sig at veere redskaber med en diameter pa
over 10 mm, en vaegt pa under 15 g og med en overflade,
der er god at holde pd. Det skal du huske pa, hvis du vil
passe pa dig selv.

Sorg for variation og pauser

Kroppen er generelt god til at restituere, men det kraever,
at den far tid til det. Hvis du vil forebygge smerter eller
er begyndt at merke gener og smerter, som du vil redu-
cere, er det derfor vigtigt, at du sgrger for at variere dit
arbejde — enten ved at rotere mellem forskelligt arbejde,
der ikke belaster kroppen pa samme mdde, og ved at du
holder sma pauserilgbet af arbejdsdagen, sa din krop far
mulighed for restitution.

KONTAKT

Hos ErgoDent arbejder vi med ergonomi og fore-
byggelse i tandplejen med udgangspunktiden
nyesteviden. Vi er ergo- og fysioterapeuter, der
kommer ud pa jeres klinik med en forebyggelses-
indsats, der passer til jeres behov. Vi har fokus pa
ergonomi, motion og kan hjzelpe jer med at skabe
et holdbart arbejdsmiljg. Vi kan kontaktes pa
23207406.Se 0gsa www.ergodent.dk




Styrketraening af hand
og underarm

Styrketraening forebygger smerteriled og
muskler og kan ogsa veere med til at reduce-
re gener og smerter. En simpel made at gore
det pa er denne ovelse, som nemt kan udfe-
res derhjemme eller pa arbejdspladsen.

Underarmen holdes mod et underlag, sa han-
den er fri. Der skal arbejdes i to retninger:

1. Med handfladen opad, 0g
2. med handryggen opad.

Der skal veere sa meget vaegt pa, at du ikke
kan tage flere gentagelser end svarende til
beskrivelsen nedenfor.

Lav3satpr. traeningsgang med 12-15 repeti-
tioner. Hold mindst 5 minutters pause mellem
hvert sat. | pauserne kan du f.eks. lave anden
styrketraning. Traen 2 gange om ugen.

I stedet for en handvaegt kan du laegge mod-
stand pa ved hjaelp af en traeningselastik.

Straek ud, nar du har
arbejdet i mere end
1-2timeritraek

Mange oplever, at det har god effekt at lave
udspeending af emme muskler i lebet af
arbejdsdagen. Udspaending for underarmen
kan du gare pa felgende made.

Streek forsigtigt underarmens bpje- 0g straekke-
musklerved at bruge den modsatte arm til at
boje eller streekke handleddet, sa du kan maer-
ke, at det straekker i underarmsmusklerne.

Albuen pa den arm, hvor du udstrakker musk-
lerne, skal vaere strakt.

@g straekket roligt til du har naet et godt straek,
men inden det fples smertefuldt.

Tag en dyb indanding, pust hurtigt og helt ud.
Hold straekket i ca. 20-30 sekunder.

Slip langsomt straekket.
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