
Ændr 2. linje i overskriften  

til AU Passata Light 
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Overskrift én linje 

Bold eller Regular KARIN ROSENGAARD 

Daglig 
Arbejdsmiljøleder 

• På DMU 

• 01-01-2006 til 

• 01-08-2011 

Udviklingskonsulent 
i Arbejdsmiljø 

• I AU HR 

• 01-08-2011 til 

• Dags dato 
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41 % 

29 % 
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Overskrift  

MAKS. én linje Muskelskeletpåvirkninger 

 Arbejde med løftede arme/skuldre 

 Arbejde med hænderne i eller over 

skulderhøjde 

 Længerevarende arbejde med 

hænderne ud over optimalt 

arbejdsområde 

 Krafts- og/eller præcisionskrævende arm-

arbejde 

 Arbejde med mange gentagne 

bevægelser evt. i højt tempo 
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Overskrift  

MAKS. én linje 

Psykosociale faktorer 

 Problematiske relationer til 

chefer/kollegaer 

 Stor arbejdsmængde 

 Mobning/chikane 

 Modstridende krav 

 Overarbejde og ophobet arbejde 

 Lille indflydelse på arbejdet 
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Hvorfor får vi ondt i nakke og skuldre?  https://www.youtube.com/watch?v=l_JjkrY99wY 

3 min. interview m. Professor Karen Søgaard fra Syddansk Universitet 

https://www.youtube.com/watch?v=l_JjkrY99wY
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Ændr 2. linje i overskriften  

til AU Passata Light 

DE ENKELTE MUSKELFIBRE AKTIVERES HIERARKISK 
EFTER BELASTNING, OG DET ER DERFOR GODT AT 
KENDE TIL ASKEPOT TEORIEN 
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Overskrift én linje 

Bold eller Regular        STATISK                                DYNAMISK 
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Ændr 2. linje i overskriften  

til AU Passata Light DE 3 BEN… 

Ergonomi 

Variation 

Træning 
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Ændr 2. linje i overskriften  

til AU Passata Light 

 
ERGONOMI: 
 
RYGSØJLEN HAR GODT AF AT VÆRE I S-STILLING: 
- FRI PASSAGE AF BLODGENNEMSTRØMNING 
- MINDSKER PRESSET PÅ DE ENKELTE DISK 
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Ændr 2. linje i overskriften  

til AU Passata Light 

ERGONOMI: 

Bord, stol, lys, mus, tastatur, konceptholder og lign. skal indrettes så det passer til 
personen og ikke omvendt. 
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Overskrift én linje 

Bold eller Regular 

ERGONOMI: 
 
ARMENE BØR HVILE PÅ BORDET. 
PÅ ARBEJDSTILSYNETS HJEMMESIDE FINDES VEJLEDNINGER, DER 
HJÆLPER MED GOD SIDDESTILLING 

http://arbejdstilsynet.dk/da/temaer/tema-muskel-skeletbesvaer.aspx 
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Overskrift én linje 

Bold eller Regular 

ERGONOMI: 

VED LØFT… 
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Skulder/nakke 

belastning ved 

bøjet nakke 

Hæve eller 

skråtstille 

arbejdet 



http://medarbejdere.au.dk/administration/hr/arbejdsmiljoe/fysiskarbejdsmiljoe/indeklima
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Ændr 2. linje i overskriften  

til AU Passata Light DE 3 BEN… 

Ergonomi 

Variation 

Træning 
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Ændr 2. linje i overskriften  

til AU Passata Light DET ER GODT MED VARIATION OG STILLINGSSKIFT 
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Overskrift én linje 

Bold eller Regular        STATISK                                DYNAMISK 
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Variation forebygger ondt i nakke og skuldre   https://www.youtube.com/watch?v=5_mvSsVhlQA 

Ca. 2 min. interview m. Professor Karen Søgaard fra Syddansk Universitet 

https://www.youtube.com/watch?v=5_mvSsVhlQA


Tjek eventuelt     www.jobogkrop.dk 

http://www.jobogkrop.dk/
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Ændr 2. linje i overskriften  

til AU Passata Light DE 3 BEN… 

Ergonomi 

Variation 

Træning 
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For at få punktopstilling  

på teksten  

(flere niveauer findes),  

brug ‘Forøg listeniveau’ 

 

 

For at få venstrestillet tekst 

uden punktopstilling, brug 

‘Formindsk listeniveau’ 

Ændr 2. linje i overskriften  

til AU Passata Light 

DET ER MULIGT AT FÅ ET BEDRE VELVÆRE!!! 
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4 enkle elastik-øvelser der nedsætter smerte 

http://www.jobogkrop.dk  

Forskning fra NFA 

Se under: 

http://www.jobogkrop.dk/Ondt-i-muskler-og-led/Ondt-i-

nakke-skulder-og-arm/Elastikoevelser-for-nakke-skulder-

og-arm 

http://www.jobogkrop.dk/
http://www.jobogkrop.dk/
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Link: https://www.youtube.com/watch?v=D3cYBm6rhqI 

Se hele videoen her: https://www.youtube.com/channel/UCdRfZzNRxRd9sWgli5H4hnQ 

9 min. med gode øvelser udviklet af BAR kontor m. Professor Lars Andersen fra Videncenter for arbejdsmiljø 

https://www.youtube.com/watch?v=D3cYBm6rhqI
https://www.youtube.com/watch?v=D3cYBm6rhqI
https://www.youtube.com/channel/UCdRfZzNRxRd9sWgli5H4hnQ
https://www.youtube.com/watch?v=D3cYBm6rhqI
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Overskrift én linje 

Bold eller Regular 

 

Spørgsmål? 
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Overskrift én linje 

Bold eller Regular TAK FOR NU! 

OG HUSK 

ASKEPOTTEORIEN 

OG 

DE TRE BEN 


