Arbetet i stallet kan slita pa ryggen. Forebygg skador och vark genom att lyfta, bdra och pyssla pa ett
ergonomiskt riktigt satt. Vad betyder ergonomi? Konsten att anvanda kroppen pa ett satt som
inte ger skador. Har far du veta hur! TEXT: CAMILLA PORSMAN // FOTO: BJORN TILLY

CYKLA, JOGGA ELLER PROMENERA

Kanske 6verkurs for stressade ryttare som kommit i sista sekund till stallet — men kroppsarbete i stallet &r en faktiskt en form av tra-
ningspass, som man bor varma upp infor ifall skaderisken ska minimeras.

Ta en promenad eller cykeltur till stallet, eller borja med att smajogga pa stallet samtidigt som du gor stora rorelser som involverar
de stora muskelgrupperna. Nagra exempel &r knabdjningar med samtida stora armrérelser och hopp medan du rér armarna utat och
uppat. Nar du bérjar bli varm i kroppen stretchar (t6jer) och tanjer du lite grann, innan du sétter igang med arbetet i stallet.

LYFT FORST, VRID SEDAN

Den hér principen &r viktig nar du mockar, skottar sno, flyttar om balar eller lyfter av sadeln fran en hést (framfér allt en hast med
h6ég mankhojd).

RATT! Skydda ryggen genom att lyfta forst. Eller, om du skottar snd till exempel, gréva férst och lyfta sedan. Darefter flyttar du pa
fotterna for att vrida pé kroppen i lamplig vinkel for att skaka av bérdan fréan grepen eller spaden. Sadlar du av eller pa en hést sa
se till att lyfta respektive vrida som tva olika moment, inte i en rorelse.

FEL! Om du gréver, lyfter och vrider samtidigt, eller lyfter och vrider samtidigt kan ryggskottet komma som ett brev pa posten.

BOJPAKNANA, INTE RYGGEN

Nar du ska lyfta nagot tungt fran golvet ar det viktigt att du anvander dig av benmusklerna i forsta hand.

RATT! B6j pa knina. Behdver du béja dig for att fa tag i foremalet — fall sverkroppen fran héften och undvik att krumma ryggen.
Lyft sedan med ryggen i neutral position (varken dversvankad eller krummad) hela vagen.

FEL! Undvik att lyfta med raka ben och bdjd, krummad rygg — en sadan halining kan skada ryggen.
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TA TVA HINKAR

- Det gar fortare om jag tar s& mycket som mojligt pa en géng, tanker du

. kanske nar det & mycket som ska flyttas pa. Men skaderisken ar betyd-
- ligt stérre ndr du bar stora, otympliga bérdor.

- RATT! Gér det att dela upp bérdan i mindre delar s& gor det. Bar du pa

- hinkar eller kassar med saker sa férdela dem jamnt och bér en i vardera
* handen for att inte snedbelasta ryggen. Stora, otympliga, langa och

g | tunga bordor bor du se till att fa hjalp att béra.

. FEL! Undvik att lasta pa for mycket at gangen. Se det som att du i stéllet
- far effektiv vardagsmotion genom att ga fler vandor!

BOJ PA KNANA, FALL | HOFTEN

Det &r inte ldtt att kratsa hovar i en ergonomisk position. Gor vad du kan:

RATT! Boj lite pa knéna, stéd hoven mot ditt |ar och féll verkroppen en aning framat fran hoften.
Hall magmusklerna |att anspanda for att ge ryggen stod.

FEL! Ettvanligt fel ar att sta med nastan raka ben, krummad rygg och béra néstan hela vikten
med arm och rygg.

ANVAND EN PALL

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" . Forsok att i mojligaste man undvika att arbeta med armarna éver axel-
* hojd. Om du maste rykta en hast med hog mankhojd eller strécka dig

: hogt upp for att kunna lyfta ner sadeln fran sin plats, sa anvand nagon
. form av pall. En upp-och-nervand hink eller en stabil tra- eller plastlada
- kan fungera utmarkt.

TA TUNGA BORDOR
NARA KROPPEN

Vare sig det ar en lada med ryktverk-
tyg eller en hink med vatten &r det vik-
tigt att bara ratt for att undvika olamp-
lig pafrestning pa ryggen.

RATT! Lyft och bér néra kroppen.

FEL! Se upp med att halla saker langt
ut fran kroppen. Bar du nagot otymp-
ligt sa se till att fa hjalp i stallet.

FLYTTA PA FOTTERNA

Undvik att 6verstracka dig medan du ryktar. Flytta pa fotterna i stallet sa blir
ryktrorelsen battre for bade armar och axlar.

UNDERLATTA OCH FORENKLA

Fundera dver om du kan minska antalet tunga lyft. Kan du till exempel sétta
hjul pa ladan med ryktverktyg eller montera pa béttre handtag? Se till att
sopkvast och spade har tillrdckligt Iangt handtag for att du ska kunna jobba i
en nagorlunda bekvam stéllning — du ska inte behéva ga dubbelvikt.

ANVAND LAMPLIGA SKOR

Manga stall har betonggolv, vilket gor det lattare att halla rent. Betong &r
emellertid rejalt hart, inte minst om du gar i skor utan stétdampning. Anvand
garna ett par walking- eller crosstrainingskor, som har rejalt med stétdamp-
ning och &r allmént slittaliga. Obs! Om du ska halla pa med héstar &r det bra
med stallskor med tahatta, sa att du inte skadar dig om du blir trampad. Spara
ridstévlarna eller ridskorna till ridturerna. Behdver du anvdanda gummistévlar
for arbetet i och kring stallet sa stoppa i extra bra innersulor.
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