or du

bretter ut:

Inne i brosjyren
finner du noen typiske
situasjoner som du
kanskje kjenner igjen.

Belastningslidelser

skyldes ofte en blanding

av flere uheldige

omstendigheter.

DE GODE VALGENE

VISSTE DU AT BELASTNINGSLIDELSER
ER ARSAK TiL:

HVEM GJOR HVA

I n2rmiljoet

Kulturetaten -

stotte til nermiljotiltak og fritidstilt
Helse- og sosialetaten -

stotte til forbedring av det sosiale miljo
Skoleetaten -

sama rbe |':r'l.-‘~ tiltak me ,: ,"r,::I: I_"._._r'.; lddre ag skole
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Frivilligce organisasjoner -

S -ZI.".'LP" r omarfit .'.-"r":' Si :’. :;IfJE.’r.’I
| det fysiske miljoet
Teknisk etat -

av farlige uteomrader og friarealer
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Kulturetaten -
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Helse- og sosialetaten -

forebygge [redusere forurensing

Statens vegvesen -

ksikhkerhetssporsmal
Om sosiale og helsemessige forhold

Sosialetaten -

raggivning

g og ekonaom isk hjelp

Helseetaten (lege, fysioterapeut o.a.) -

og behandling

“ radgivning

Fysikalske Institutter 0.1 =

PP-tienesten /Skolehelsetjenesten -

radsivning [ behandling for skoleelever | foreldre

Frivillice helseorganisasjoner -

radgivning, stotte og artivitetsivioud

Pa arbeidsplassen

Arbeidsgiver/- leder -

internkontroll 1 .'.l'i-"-“ (] ; ( ik i
¥ ymbud Zarbeidsmilioutyvale
verneombud/ arberdsmiijoutvalg -

bidra til bedre arbeidsm
A

rbeidstilsynet -

Denne brosjyrem er wigitt av

oreningen for folkeheken - Foguivalget for forebygging av
i (tidl. Radet for Belastningslidelser) med ekonomisk og foglig stette
fro Helsedirektoratet og med foglig bistand fra Norske Fysioterapeuters Forbund.
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BELASTNINGSLIDELSER

jeqg tar vare pa meg selv
vi tar vare pd hverandre

Belastningslidelser er vedvarende
smerter i muskler, sener, ledd og
leddband, sem skyldes langvarig
uheldig psykisk eller fysisk belastning.
Nakke, skulder og ryggplager er

vanligst.

Nasjonalforeningen for folkehelsen

FAGCUTVALGET FOR FOREBYGGING AV BELASTNINGSLIDELSER
i samarbeid med

£ Helsedirektoratet
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Merete. 35 dar, daglig leder, far stadig nye oppgaver som Nina, 32 dr. utearbeidende mor til 1o forskolebarn. far
hun forventes a lose uten d bruke mer tid og penger. liten tid til @ hente seg inn i en hektish Iverdug,

F or 4 fa oversikt og overskudd til & planlegge livet vart, trenger vi alle hvile mellom “slagene”.

Hyvis vi hele tiden ma "henge i stroppen"” uten & kunne styre utviklingen selv, kan belastningslidelser bli
resultatet. Opplever du hverdagen som en mengde motstridende krav og forventninger fra omgivelsene?
Vi ma bli flinkere til 4 sette grenser for oss selv og hva vi makter. Det ma vare lov & si nei!

Ase Mari, 11 ar og elev i 5. klasse sitter daglig fem til Geir Olav. 45 ar. frisor. star hver dag seks ril syv
seks timer pad skolen ved en pult hun har vokst fra. timer og klipper har. Han jobber mve med armene
Hjemme sitter hun med lekser i to timer og i tillegg hever og sliter med smerrer [ bade armer.

sitter hun noen timer foran TV en hver kveld. skuldre og bein.

E nten det er hjemme, i skole eller arbeid, trenger vi alle variasjon i vdare daglige liv. Ensidig og monotont
arbeid - 4 holde samme stilling i lang tid - ferer til gal belastning. Dette kan gi smerter og nedsatt
funksjon. Gjennom en variert bruk av kroppen og tilpasset inventar og arbeidsredskap, kan vi unnga a
utvikle belastningslidelser. Ta hensyn til kroppens signaler! Smerter er kroppens advarsel.

Arild, 8 ar, bor i blokk i et wrafikkert strok. Inger Johanne, 79 ar, bor alene i cr avsidesliggende
Deteringen lekeplass han kan ga til alene. derfor leker hius. Hun har.ikke bil vg det gar ingen buss i n@rheren.
han mest inne for seg selv. Slekningene bor langer unna o2 hun far sielden besok,

l ag et godt naermilje der flest mulig kan delta og utfolde seg. Vi trenger a hore til i et fellesskap der vi

tar ansvar for oss selv og hverandre. I et godt narmiljo er forholdene lagt til rette for utendorsaktiviteter
og sosialt samveer, Du kan selv veere med pa a skape et godt nermiljo ved 4 ta egne initiativ. Du kan ogsa
pavirke naboer, lokalpolitikere og myndigheter.

Grete, 15 dr, er best i klassen og pd Michel. 14 dr. er overvekrig og nyinnflyrer. Han har
kreislager i turn. Foreldrene har hoye ingen venner og blir ofte mobber. Derfor sitter han
forventninger til henne. helst hjemme foran PC en sin.

l @r deg selv a4 kjenne. Tendringer er ofte utrygge bade pd seg selv og andre. Mange opplever
prestasjonsangst, mobbing og konflikter hjemme og ute. Idealet om den perfekte kropp moter oss med
full styrke. Det er lett & bli kroppsfiksert. Ensidige aktiviteter som intens trening eller langvarig stillesitting
blir vanligere. Vi slutter a ta hensyn til kroppens signaler. For mange er det i denne alderen at hodepiner
og nakkesmerter oppstdr. Jo tidligere vi leerer a kjenne vare egne grenser og behov, jo lettere er det & unnga
belastningslidelser.

Tone, 40 ar, har lenge hatt et darlig forhold ril en av Erling. 35 ur, er sivilokonom og arbeidsiedie. Han
kollegene pa jobben. Hun gruer seg for hver folerseg mislykket og er forbannet fordi samfunner ikke
arbeidsdag. [ tillegg er hun nylig separert. eir lam mueligher il & delra i arbeidsliver

nkelte folelser som ikke far utlop, kan over tid sette seg som spenninger i musklene. Arbeidsledighet er
ikke nadvendigvis en belastning, men for de fleste er arbeid en viktig kilde til fellesskap og
anerkjennelse. Vi trenger alle @ kunne pavirke var egen hverdag. Forsek a ta opp problemer 1 hverdagen,

enten det er privat eller pa jobb. Ingen kan vite hvordan vi har det hvis vi ikke sier fra
Lill. 28 ar, arbeider i pakkeriet i en stor avis. Annar. 30 ar. arbeider hele dagen i kassen pa et storre
Avdelingen er underbemanner og hun slirer med mange supermarked. Han opplever jobben som ensformig og
og tunge loft. stressende.

ok etter variasjon ijobben. Mange belastningslidelser kunne vart unngatt dersom vi hadde organisert
arbeidet bedre. Vi vet gjerne selv best hva som skal til. Derfor er det viktig at arbeidsgiver og ansatte
sammen forseker a finne fram til bedre mater a lese oppgavene pa. Gode forandringer behover ikke koste mye
- det er forst og fremst snakk om a tenke pa en ny mate. Ikke vent pd at andre skal lese dine problemer -
si ifra og legg fram egne forslag.
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jeg tar vare pé meg selv
vi tar vare pé hvera

' Varissjen hetyr balanse mellom nktivitet og hvile

ellem & ta vare ph egne og andres behov

1l i) deg om nt nes er galt

Ta hen kroppen forteller dog

rosiyren "Rid om belastningslidelser™.
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