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1. Vinnuvernd - reglan um vinnuna - ergonomia
Hvernig er best ad vinna? begar madur er ad vinna er gott ad nota
likamann rétt og fara eins vel med hann og haegt er.

Ef madur notar likamann ekki rétt i vinnunni verdur madur kannski
veikur. Madur feer atvinnusjukdéma.

Oll teeki og ahdld sem pu notar i vinnunni purfa ad passa fyrir pig.
Bord, stéll og allt annad sem pu notar & ad passa fyrir pig og pinn
likama.

Pad er gott ad hlusta a likama sinn pegar madur er ad vinna. Taktu
eftir hvad er 6paegilegt.

Hvad ert pu ad gera og hvernig vinnur pu pegar pu verdur preyttur i
herdum?

Hvad ert pu ad gera pegar pu finnur fyrir verk i fingrum eda
olnbogum?

Hvenaer feerd pu verk i mjdébakid?

Taktu eftir bélgu i fétum, hvort pér er kalt og fleira.

Kannski finnur pu ekkert af pessu, kannski er eitthvad ad sem er ekki
vinnunni ad kenna.
Kannski er allt i lagi.

Ef pu finnur til er gott ad athuga:

Er eitthvad sem ég get gert 6druvisi i vinnunni
sem er paegilegra og betra fyrir mig? bad getur
stundum hjalpad ad skoda hvernig
samstarfsfolkid pitt vinnur, hvernig hinir standa,
nota hnif og fleira. bad er lika mjog gott ad
skipta vid vinnufélaga sem er ad gera eitthvad
annad en pu ert ad gera pegar pu verdur
preytt/preyttur. bad getur hjalpad mikidé ad
skipta um verk 2 — 4 sinnum a dag.




Er pér of heitt eda of kalt i vinnunni? Er haegt ad

klaeda sig betur? Fardu i fot sem passa.
e Stendurdu kyrr & hérdu steingolfi pegar pu ert ad vinna?

e Ertu ad bera punga hluti sem haegt er ad keyra a vagni eda
lyftara?

\_ Rangt = )

e Notar pu heyrnarhlifar (eyrnatappa) pegar pu ert ad vinna i
miklum havada?

e Er heegt ad vinna 6druvisi? Betri vinnubrogd?

e Eru vinnuskornir pinir goodir?

Petta og fleira parf ad hugsa um. Ef
haegt er ad laga eitthvad er gott ad tala
um pad.

Sumir taka bara verkjalyf og hugsa
ekki um af hverju verkurinn er. bad
parf ad hugsa um heilsuna. pPad parf
lika ad hugsa um vinnuadsteedur,
kannski er haegt ad laga eitthvad par?

Ef madur notar likamann rétt pegar madur er ad vinna faer madur
kannski ekki atvinnusjukdoma.

Ef pu ert ekki med verki nuna er gott ad hugsa um likamann strax,
pba verdur kannski allt i lagi afram.



Vélar og fleira.
Verkfeeri, hnifur og fleira.

Heréar

Fingur

Olnbogi

Mjobak

Foétur/faetur

Athuga: Skoda, tékka.

Vinnufélagi Folk sem pu vinnur med.

Vinnuhlé: Kaffipasa, matarpasa

eru vinnuhlé.

Vinnubrogo: Hvernig a ad vinna, géd

vinnubrégd, hvernig a ad vinna Iétt og vel.

Vinnuskor: Skor i vinnunni, utiskor,

inniskor.

Verkjalyf: Medal, pilla sem hjalpar

vid hofudverk, asperin, panodil.

Heilsa: G0d heilsa — manni lidur e

vel, vond/slaem heilsa — manni lidur illa. einagrindin
GAd vinnuadstada. Ekki godlvond vinnuadstada.

Of lagt bord

Rétt heed a bordi

Of hatt bord



ORDSKYRINGAR
Vinnuadstada: God vinnuadstada, pad er gott, paegilegt ad vinna.

Spennast: Verda stifur, hardur.
Likamshlutur: Hond, fotur, herdar og svo framvegis eru
likamshlutar

Beinin halda likamanum uppi. Eftir ad folk er
fulloréid skemmast beinin sjaldan pé ad madur
vinni ekki rétt eda ef vinnuadstadan er ekki géd
nema madur lendi i slysi. B6rn og unglingar sem
vinna mikid og nota likamann vitlaust geta skemmt
beinin. Skemmdir koma fram seinna.

ORDSKYRINGAR

Beinagrind

Bein

Ad skemmast: AJ eydileggjast, ad verda
onytur. Lidamot

LIDAMOT

Lidamatin hjalpa likamanum ad hreyfa sig. Lidamotin eru venjulega
sterk og hreyfast audveldlega.

A endunum & beinum er brjosk. bad heitir lidbrjdsk. | lidbrjoski er
glaer vokvi. Vokvinn hjalpar til ad hreyfa lidinn alveg eins og vel
smurd vél. Brjéskid passar mann (ver) fyrir littum héggum. Brjéskid
er pykkt i midjunni en pynnra og veikara i kontum. Ef lidbrjoskid
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16 ekki. bess venga mattu ekki nota lidi vitlaust i vinnunni og

0 e
-

likamanum ad hreyfa sig. Ef madur sveigir hrygginn of mikid er haetta
a ad hryggurinn skemmist.

-
ORDPSKYRINGAR:
Hryggur
Lidamot
Skemmast: Verda vond, verda
onyt.
Hryggur og
héfudkipa Hryggjarlidir
. J

2. HVERNIG ER LIKAMINN BYGGPUR?

HRYGGJARLIDIR
Likaminn hefur 24 hryggjarlidi sem geta hreyft sig.

Lidamérk eru synd a a) og c).
A b) sérdu hvernig a ad nota lidina
rétt pegar pu ert ad vinna.




béfarnélpa hryggnum. béfarnir passa lika ad hryggurinn hreyfi
sig ekki'of mikid.
pofarnir halda saman hryggjarlidum.
T L o= . ,
Pad er vokvi i pofunum.
Vékvinn fer ur pofunum pegar pu stendur og vinnur allan daginn.
Pegar pu leggst nidur og hvilir pig kemur vokvinn aftur. Folk er um

pad bil 2 cm steerra @ morgnana en a kvaldin.

a) Hryggur med edlilegar
sveigjur. Orvarnar syna
hvar viokveemustu sveedi

hryggjarins
(topppunktarnir) eru.

Hryggjarlidur

b) Hryggjarlidur
c) Liopofi

HRYGGURINN OG VINNAN

Pegar pu beygir bakid er hver hreyfing ekki mikil en samanlagt getur
hreyfingin verid mikil. Mjég mikil beygja getur reynt svo mikid a
péfana ad pofinn getur slitnad ef madur snyr sér til hlidar og beygir
sig a sama tima.

Ekki lyfta pungu med bogid bak!

Pegar lyft er med bakid beint, verdur jafn prystingur a lidpofa og lidi i
hryggnum.

Ef madur lyftir 50 kg med bognum hrygg og beinum hnjam verdur
prystingur & nedsta brjéskpéfann allt ad 800 kg.




Ad lyfta rangt. Ad lyfta rétt.

TAUGAKERFID

1. Midtaugakerfi sem neer yfir heila og maenu. Mynd af heila og
maenu

2. Ytri taugar.

3. Skodadu mynd nidri (hryggjarlid med maenugdngum og
taugarétum).

1. Trefjahringur 4
2. Taugarot

3. Kjarni prystir a taugarot
4. Lidflétur smalidar

5. Hryggtindur

6. bvertindur

7. Kjarni

Heili og meena Brjosklos i baki — kjarninn hefur
brotist gegnum trefjahringinn og
prystir a taugarotina




“'b)  Hareedar.
C) Blaaedar.

HJARTA

Hjartad er vodvi sem deelir bloédinu um
likamann gegnum aedakerfid.

ADAR
Slagaedar dreifa blddi fra hjartanu. Haraedar taka vid af slagaedum.
Harzedar bera urgangsefni burt fra frumunum.

Blazedar flytja ,surefnissnautt” blod aftur til hjartans svo fer pad til
lungnanna og endurnyjar surefni sitt og losnar vié urgangsefnin.

BLAZEDAPUMPAN

Blaaedapumpan deelir blédinu upp fra fétleggjunum.

ORDSKYRINGAR

Urgangsefni:  Rusl, pad sem likaminn parf ekki, parf ad losna vié.
Surefnissnautt: Med litid surefni. ,
Endurnyja: Gera nytt, gera aftur nytt. ,Eg parf ad endurnyja

bilinn, gamli billinn er énytur”.

VODVAR

Beinagrindarvddvar eru vodvar sem eru fastir a beinagrind. beir hjalpa
til vid ad ad hreyfa beinagrindina. Pessir beinagrindavdédvar eru
mikilvaegir pegar vid erum ad tala um alags- og atvinnusjukdéma.

4 "\ a-b) Slékun og spenna
védvanna til skiptis brvar
blédflutning blasedanna til
hjartans.

c) AEdahnutar med
skemmdri loku.




B
RS Y2y

Pegar ma_f@:ﬂr byrjar i fiskvinnslu parf madur ad leera hvernig best er ad
vinna. H}.;e:{r'nig best er ad nota likamann pegar madur er ad vinna.

F

((eyﬂr og feer ekki verki/ verdur ekki illt. Pegar vodvarnir vinna rétt
saman tdlum vid um gdéda vinnutaekni. Ef madur hefur gdda taekni i
vinnunni notar madur litla orku.

."q:‘,'
baé_ﬁfg}"’tir miklu mali ad kunna rétt handtok. ba verdur madur minna

ORDSKYRINGAR
Voodvastarf:

Hvernig vodvar vinna.
Hreyfistarf:

Vodvar spennast og
slakna til skiptis.
Kyrrstodustarf:

Vodvar spennast en

slaka ekki. Stundum
spennist bara einn vodvi.
Handtok: Hvernig a ad nota hendur pegar madur er ad vinna.
Vinnutaekni: Taekni vid ad vinna. Ad nota likamann rétt.

\_ Rangt Reétt

Daemi um hreyfistarf getur til deemis verid ad ad sippa. Ef pu hefur
goda teekni/ vinnutaekni preytist pu ekki strax pegar pu ert ad sippa.
PuU getur sippad lengi.

Pegar preytan kemur haekkar hitinn i likamanum. bu ferd ad svitna,
hjartad fer ad sla hradar og pu verdur mod/maédur. En pessi preyta er
ekki opaegileg (hreyfistarf).

Ef pu hefur vonda teekni pegar pu ert ad sippa, ef pu sippar ekki rétt,
verdur pu strax preytt/preyttur og finnur til i hdndum, handleggjum og
Oxlum (kyrrstdédustarf).

Hreyfistarf 6rvar blodrasina gegnum voédvana af pvi ad peir spennast
og slakna til skiptis.

DAMI UM KYRRSTODUSTARF

Haltu handleggjum kyrrum beint ut til hlida. Madur verdur fljétt preyttur
i Oxlum.

Hvers vegna verdur madur svona preyttur i kyrrstodu?

Pad er mjog mikid bl6d i védvum. Pad liggja morg pusund haraedar
um alla vodva.



Pegar vodvinn er spenntur lengi i einu, verdur blodrasin litil. Petta gerist
lika ef maBur er stressadur. Vodvinn feer ekki nédgu mikla naeringu og
madur éréur preyttur i vodvanum. Vo6dvinn getur ekki losad sig vid
urgan@fsefnl og pa kemur verkur. Ef madur er mikid i kyrrstodustarfi
, faer: m‘aéur oft vddvabolgu.
e
Til pess ad vernda likamann og halda afram ad vera heilbrigdur verdur
madur ad passa hrygginn vel pegar madur er ad vinna og nota vodvana
rétt.

3. VINNUADSTADA

Hreyfing 6rvar blodrasina. "
BI66id rennur betur.
Vid kyrrstdédustarf er spenna i Gh
vodvunum og blédid stoppar.
Pegar pu hvilir pig eda notar
vodvana i hreyfistarfi rennur
bl6did betur.

Ef madur notar likamann rétt
og pjalfar hann, sérstaklega -
magavodvana, faer madur Hvild Hreyfing Kyrrseta )
ekki eins mikid slitsjukdéma.
Pad eru mjog margir veikir i bakinu. bess vegna er mikilvaegt ad vita
hvernig madur a ad vinna. Ef védvarnir eiga ad vera i goédu lagi parf
ad pjalfa pa. Sund er til deemis mjég god hreyfing til ad pjalfa vddva.

VOBVABOLGUR

Pad er margt sem gerir/veldur védvabdlgu.
Ef vodvarnir eda sinafestar eru undir miklu alagi kemur védvabdlga.
Kyrrstédustarf vodva getur valdid vodvabdlgu & mjdg stuttum tima ef
madur vinnur ekki rétt eda ef
madur er spenntur/stressadur. 4 st

Ef vinnan pin er einhzef, ef pu ‘/’ /'

ert ad gera sdbmu hreyfingu ,mm
aftur og aftur, styttast védvarnir Voo \ ‘7"

B

og urgangsefni safnast upp i u
peim. Pa feerd pu vodvabdlgu. _ ,
Védvaspenna — minnkad blodstreymi.

Ef maélfr V|nnur. of t]ratt g’etur Stéduvinna — minnkad blodstreymi
madur lika fengid vodvabolgu \

Vond vinnuadstada veldur lika
vddvabolgu.
pad er oft margt fleira i vinnunni sem gerir ad pu feerd védvabolgu.

psome wyred

J
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Ak vont ad vera med vodvapreytu. Vodvapreyta sest i vodva
~Usem sem madur reynir of mikid &.

-
-

1 I-;'l.l... ."-L'r'
Likambagt og skt e

Almenn preyta er 6ljés tilfinning. Pegar madur er preyttur langar

mann ekki ad vinna.
Pad eru margar astaedur fyrir preytu

Védvapreytan verdur til vid of mikid alag a védva eda vodvahopa, il

deemis vid kyrrstédustarf.
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e Manni lidur ekki vel heima.
Madur spennist upp og verdur
kvidinn og stressadur.

e Madur hefur ahyggjur af
peningum og spennist upp.

e Madur vinnur ekki rétt og
spennist upp.

VINNUADSTZADUR

Hléaeﬁn ar
\ g

e Bordid er til deemis of hatt. Madur spennist upp.

e Likamlegt og andlegt alag. Madur hefur of mikid ad gera. Madur

spennist upp.

e Havadi. Pad er mikill havadi i vinnunni. Madur spennist upp

e Sarsauki. Manni er illt. Madur spennist upp.

TAUGASPENNA/KVIDI/STRESS/VERKUR

Hvad er haegt ad gera?

e Huvila sig.

e Regluleg likamspjalfun. Fara i
sund og hreyfa sig.

e Hléeefingar. Gera afingar i
vinnupasum.

e Slokun. Slaka a og slappa af.

Ef madur er mjog preyttur getur
madur fengid:

héfudverk

svima

svefnleysi
oreglulegan hjartslatt
svitakost
meltingartruflanir
lystarleysi
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Hvaé er hfegt ad gera?

e Voovapreyta. Vinna stutt i einu. Ef pu ert
aol vi '.{_T_i'a kyrrstddustarf skaltu reyna ad

' ta_}&ﬁ?ﬁésu eftir mest 60 minatur. Pad er gott

;,;é-_'é{faka margar stuttar pasur.

L2

e Einheef storf, pad er pegar madur er alltaf ad
gera pad sama, eru ekki géd fyrir védva.
Reyndu ad nota likamann a dlikan hatt. EkKi
lyfta pungum hlutum of hratt (pad er ,pungt”
ad lyfta 10 kg ef pui parft ad lyfta oft). | pasum
er gott ad hreyfa sig 6druvisi en pu gerir pegar pu ert ad vinna, til
deemis ad fara i leikfimisaefingar.

e Of langur vinnutimi, kvidi, mikil abyrgd, mikill havadi, mikill hiti
gerir mann oft preyttan og stressadan. Reyndu ad hvila pig adur
en preytan verdur of mikil!

4. LIKAMSBEITING i FISKVINNSLU

Hvernig notar pu likamann rétt i fiskvinnslu?

Pegar vid veljum vinnuadferdir reynum vid ad finna ut hvernig best/
baegilegast er ad vinna. Likaminn segir fra pegar madur notar hann
ekki rétt. Manni verdur illt. Hlustadu a likamann!

Ef pér er illt eda pu ert preytt/ur skaltu athuga:
Hefur pu notad likamann rétt?

Getur pu gert eitthvad 6druvisi?

Notar pu likamann vitlaust?

Likaminn slithar pegar madur verdur gamall. bess vegna er mikilvaegt
begar madur er ungur ad leera ad nota likamann rétt pegar madur er
ad vinna.

Ef pu aetlar ad laga vinnuadferdir parft pu ad hugsa mikid um pad a

medan pu ert ad breyta um adferdir. bad tekur tima. bPad er audvelt ad
gleyma sér og fara ad vinna eins og madur er vanur.

VINNUHAGRADING
Hvernig er haegt ad gera vinnu audveldari?
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d eins og hnif og fleira eins nalaegt pér og
'_'-'-" eyndu ad hafa pad sem pu ert ad vinna
t fyrir framan big og passlega Iangt i burtu.

Oft er gott ad halla pvi ad pér sem pu ert ad vinna
med. Pa parftu ekki ad beygja hofudid nidur og e
bad er paegilegra fyrir halsinn og bakid. N Of hatt bord. )

HRADI

Reyndu ad vinna a sama hrada. Pad minnkar preytu og sarsauka/
verk. Ef pu vinnur of hratt spennir pu vbdvana alveg eins og pegar pu
ert ad vinna vid of hatt bord. begar madur vinnur lengi i einu med
miklum hrada, getur likaminn ekki hvilt sig og slakad 4. Madur vaknar
preyttur @ morgnana. Pad er haetta a vodvabolgu.
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