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5 Gamnacke - vad ar det?

GAMNACKE

Gamnacke ar en typ av nackbesvar som uppkommer genom att man sitter framfor
en bildskarm med kutande rygg, hopdragna axlar och framskjuten haka. Gamnacke
beskriver problemet med en hallning dar huvudet ar framskjutet. | optimala fall ska
huvudet ha sin position ovanfér kotpelaren och 6ronen ovanfér axlarna. For varje
centimeter som huvudet ar framskjutet sa okar dess vikt. Huvudet som vdger ca 5-6
kg kan via en havstangseffekt vaga upp emot 15 - 20 kg i kraftiga fall av gamnacke.

Signaler

Felbelastning av kotor och muskler ger signaler i form av dmhet, stelhet
och i varsta fall kroniska vark i nacke, axlar och huvud. Den har vanliga
och felaktiga arbetsstallningen gor att du faktiskt ganska snabbt kan
utveckla en tydlig puckel i ovre delen av ryggen.

Sinnet

En framatlutande position paverkar aven enligt forskare vara kanslor. En
position med axlarna framat roterande kan snabbare ge ett negativt
sinnestillstand och t.0.m. deppression.

Medvetenhet

Genom enkla rorelser (modul 1) och en medvetenhet om hur du sitter
vid skrivbordet, hur du star och gar kan du tréna dina nackmuskler och
mobilisering i brostryggen
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ERGONOMISKA TIPS

Hur sitter du?

Undvik snedbelastning
genom att tdnka pa hur du
sitter. Vid trotthet har vi en
tendens av att luta pa ena

sidan eller tex korsa benen.

Satt bada fotterna platt pa
marken. Knan i 90 graders
vinkel. Stod for ryggen.

Ergonomiska hjalpmedel
som fotpall, justerbart
skrivbord och stol.

Pauser

Mikropauser: Ta korta
pauser (30-60 sekunder) var
20-30 minut for att stracka
pa dig och andra
sittstallning.

Skarmen

Hall hakan sa langt bakat du
kan sa minskas belastningen
pa ryggraden. Tank en trad
som drar upp dig fran
toppen av huvudet.

Rikta hakan nedat i ca 35
graders vinkel. Se till att
Overkant av skarmen ar i
6gonhojd eller ndgot under.

Armlangds avstand ca 50-70
c¢m mellan skarm och
ogonen.

Se till att belysningen ar bra
och helst vara naturlig och se
till att inte bli blandad.

Tangentbord & mus

H&j axlarna och rulla dem
bakat och séank dem darifran.

Dina 6verarmar ska hanga
avslappnat ner bredvid
kroppen och armbagarna ar i
90 graders vinkel.

Ha handlederna raka ochi
linje med underarmarna nar
du skriver eller anvander
musen.

Anvand ergonomiska
hjalpmedel som roller-
mouse.

Langre pauser: Ta langre
pauser (5-10 minuter) varje
timme for att rora pa dig och
ge d6gonen en paus fran
skarmen.

Det ar har yogadvningarna
kommer in i modul 2-4.
Redan nu far du pa nasta
sida nagra tips pa évningar.
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OVNINGAR

Mot gamnacke

Stall dig mot en vagg. Notera
om huvudet ar mot eller en
bit ut fran vaggen.
1.Dra nacken mot vaggen
tillsammans med hakan.
Hall nagra andetag.
2.Slappna av och aterga.
3.Repetera.

Axellyft

Sitt pa stol eller sta upp.
Hitta en rak och neutral
position genom ryggraden.
Hakan latt in mot brdstet.
1.Andas IN. Lyft upp
axlarna till dronen.
2.Andas UT. Sank dem ner
sa langt det gar.
3.Repetera.

Barnets position

Position som stracker ut rygg och
nacke.
e Knaboj, stortarna ihop, knana
antingen ihop eller brett isar.
e Lagg 6verkroppen framat.
Strack armarna framat och
vila pannan pa matta/golvet.
e Hall positionen 1-3 min. Andas
djupt.

Nackstretch

Sitt eller sta med rak rygg.

1.Luta huvudet at sidan. Ta
hdger 6ra mot hoger
axel. Anvand hoger hand
for att forsiktigt pressa
huvudet mot handen.

2.Hall positionen. Kann en
forlangning pa vanster
sida av nacken och hall i
10 andetag. Upprepa pa
andra sidan.

Katt & ko

Sitt pa stol, neutral position.
Knana pekar framat, fotterna
stabilt pa golvet. Alt sta pa
alla fyra pa matta. Axelbrett
isar, hoftbrett isar.
1.Rak neutral rygg. Andas
IN.

e 2.Andas UT. Skjut/runda

rygg som en katt, sara
skulderbladen, sug in
naveln mot magen.
Huvudet latt bojt in.

e Andas IN. Skjut fram

brostet, axlarna bak,
mjuk svank. Huvudet latt

upp.

e Repetera 10 andetag.



