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Bakverkir

60%-90% folks i Evropu
pjaist af bakverkjum
einhvern timann a
lifsleidinni. EKki alltaf
alvarlegt og lagast oftast
af sjalfu sér )

Bakverkir algengasta
vinnutengdra
alagsmeina i Evropu




Bakverkir - ahaettupaettir

 Lélegur adobunadur og prengsli
 Skortur & hjalparteekjum

e Lyfta of pungu
 Likamsstellingar

« Bakverkir aour

* AQ reykja

« A0 vera havaxinn

« Skortur a hreyfingu



Likamsbeiting — aukin heetta....

* ... begar lyft er 25 kg eda meira

* Ef byrdoin er lengra fra, toluvert aukio a
alag a lioi og brjosk

 Aukin ahaetta meo snuinn likama t.d
umonnun



« Hafdu bakid beint og axlir slakar
« Hafou olnboga sem naest likama
« Hafdu gddan studning undir feetur

« Hafa vinnuhaed pannig ad
viokomandi hafi beint bak, s.s.
haekka rum sjuklings

Mikilveeg atrioi

* Nota storu vodvahopana eins og

' lzeri og rass = beygja hnén

likamsbeitingu
J « Nota gangstoou og gleidstdou

» Fa skjolsteeding til pess ad gera pad
sem hann getur

« Nota hjalpartaeki/adstod annarrar ,
manneskju

a
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Hvao purfum vio ad
hafa | huga vio
flutning sjuklings?

« Utskyra hvad er ad fara ad
gerast, spyrja sjukling

e Samvinna

« Hafa hann nalaegt okkur

« Hvernig kem eg fram? Lykt,
framkoma, fas

* Virding




Hvao purfum vio ad
hafa | huga vio
flutning sjuklings?

« Hafa plass i kringum

okkur

* Huga ad

likamsstoounni

 Vera buin ad undirbua
hjalpartaeki, stol

* Vera 2 saman ef
sjuklingur er pungur
eoa hjalpar litio til




Hvaod purfum vio ad
hafa 1 huga vio
flutning sjuklings?

* Hvernig geri ég petta
sem best fyrir sjukling en
PO sem best fyrir mig?

 Nota feetur til ao feera
likamspunga

* N& godu taki og foroast
ao lyfta med handafli

* Nota hjalpartaeki




Myndband - spjall
* Hvao finnst ykkur um adferdir sjukralidans?
* https://www.youtube.com/watch?annotation

_id=annotation 324021&feature=iv&src_vid=J
XmH3_ E2uDo&v=_irfJdCL2Dw
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