Ergonomi, stevsuging-mopping

STAVSUGING

Sta med ryggen oppreist, hold skaftet i den ene handen, omtrent i hoftehgyde, slangen fares bak
ryggen og holdes i den andre handen med armen sluppet ned langs kroppen.

Arbeid med senkede skuldre.
Legg ikke kroppstyngden pa skaft/munnstykke.

Er det vanskelig & fa partikler smuss opp fra teppet, kan det hende at det er bedre & bruke en
barste-/sugemaskin.

Sta med bena i skritt. Far kroppsvekten forover nar du farer stavsugermunnstykket fram, og far
kroppsvekten bakover nar du trekker munnstykket tilbake.

Pa denne maten kan du minske kravet til bruk av armens muskler nar munnstykket fgres fram
og tilbake.

Nar du ma holde stevsugerskaftet lavt for @ komme inn under mgbler og annet inventar, skal
du sette deg ned pa huk, gjerne med det ene kneet i gulvet.

Unnga & ga tvikroket og arbeide.

Bayd arbeidsstilling gir en enorm belastning pa korsryggen.

MOPPING

Man skal sta noe bredbent og fare vekten fram og tilbake — fra det ene benet til det andre. Pa
den maten frambringes mye av den bevegelse som skal til for & fare moppen gjennom
attetallsmgnsteret.

God tyngdeoverfgring vil redusere behovet for foroverbgyning, og avlaster saledes korsryggen.
Dessuten reduseres behovet for aktiv utoverfgring av armene, og derved reduseres tretthet i
skuldre og overarmer.

Man ber arbeide med senkede skuldre og albuene sa kort ut fra kroppen som mulig.

Albuene bgr falle inn til kroppen en gang for hver attetallsbevegelse. Dette vil bidra til redusert
tretthet i skuldre og overarmer.

Hendene plasseres pa moppeskaftet i hoftehgyde og brysthgyde. Dette medfarer at man slipper
a arbeide med hgy skulder og albu og med bgyd korsrygg.

Man bgr dessuten legge vekt pa a skifte grep pa moppeskaftet innimellom, slik at hgyrehendte
varierer ved a plassere venstre hand hgyt og hgyere hand lavt pa skaftet.



Hendene apnes og lukkes vekselvis med dra- og skyvebevegelser.
Ved 3 bgye i kne- og hofteledd og holde ryggen rett, sparer du mellomvirvelskivene og
muskulaturen for ungdig belastning.



