Kig op og frem - og undga
smerter i nakke og skuldre

— Gode vaner og fif til arbejde med skarm
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Denne pjece er til dig, der oplever smerter fra nakke og skuldre.

Pjecen er ogsd teenkt til vidensdeling med dine forceldre, sundheds-

plejersker, peedagogisk personale og leerere pd skoler. Pjecen har til
hensigt at give information om de drsager, der kan ligge bag ved
smerterne, og hvad du kan gore for at undgd, at smerterne fortseetter

eller vender tilbage.

Fotos: Al-genereret i Sora

Indledning:

Stillesiddende tid med skaerm i dag er en integreret
og naturlig del af din hverdag, blandt andet i forbin-
delse med undervisningen i skolen. Du har sikkert
et liv pa sociale medier via tablet eller smartphone,
og meget af det foregar, mens du star eller sidder
stille. Derfor er det vigtigt, at du ogsa far bevaeget
dig og pa andre mader og er fysisk aktiv i labet af
dagen.

Op til 50% af unge oplever i lebet af en maned
smerter i nakke og/eller skulder. Ofte skyldes nak-
kesmerter muskelspandinger pa grund af fejlbe-
lastning af nakkens og skuldrenes muskler. Smer-
terne kan optraede som stivhed i nakken, smhed,
smerter og traethedsfornemmelse, og der er ofte en
sammenhang mellem nakkesmerter og hovedpine.

Kilde: Den Nationale Sundhedsprofil: danskernessundhed.dk



https://www.danskernessundhed.dk/

Der kan veere flere bagvedliggende grunde til nakke- og skul-
dersmerter. Derfor er det altid vigtigt at undersgge bredt, hvad
der kan vaere arsagen til smerterne. Af mere kendte arsager
ser vi bla:

Ensidigt arbejde/siddestilling

Arbejdsbelastning

Stress eller psykisk/social belastning

Problemer med synet

Rygproblemer hos unge

Forekomsten af rygproblemer hos unge er stigende i disse ar.
7 procent af bgrn og unge har oplevet mindst en episode af
leendesmerter. Forekomsten af leenderygsmerter stiger til 50
procent i alderen 18-20 ar. Sundhed.dk 2024: Rygsmerter hos
bgrn - Legehandbogen pa sundhed.dk).

Fakta om ryggen:

Ryggen bestar af 33 ryghvirvler, der er sat oven pa hinanden.
De gverste 24 er bevaegelige og de nederste g hvirvler er sam-
menvoksede i baekken og haleben. Formen pa ryggen snor sig
som et S og bestar af 4 kurver, og denne form gor det muligt
at beere hele vores kropsvaegt og holde os oprette.

Ryggen kan bevage sig i mange retninger. Den kan bgje sig
forover, den kan straekke sig bagover og til siden, og rygsgjlen
kan rotere om sig selv til begge sider. Det er musklerne om-
kring knoglerne, der udferer disse beveegelser, og man bruger
bade ryg- og mavemuskler i alle disse bevaegelser.

Ryggen forlaenges og vokser i takt med at resten af kroppen
vokser. Den starste veekstspurt for piger ligger i starten af pu-
berteten, og for drenge ligger den midt i puberteten. | denne
periode kan led og muskler ikke folge med, og det tager tid
inden kroppen har tilpasset sig, og far den rette balance mel-
lem knogler, led og muskler.


https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/paediatri/symptomer-og-tegn/rygsmerter-hos-boern/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/paediatri/symptomer-og-tegn/rygsmerter-hos-boern/

Den bedste siddestilling...
er at variere sin siddestilling!

Skaermens top skal vaere i gjenniveau,
' s& du kigger lidt nedad pa skaermen

Skuldre

Afslappende s& arme
heaenger langs siden

Albue og underarm

Ret og hvilet
tilbage mod rygsaede

Sa langt tilbage pa
stolen som muligt

-
Skal have en vinkel
pa ca. 9o grader

pa en fodskammel

Siddestillinger

Den klassiske “korrekte” siddestilling er den man kalder go-9o-90.

Begge fadder skal kunne placeres fladt pa gulvet. Knae og hofter
er bgjet i en 9o graders vinkel, og haender og underarme hviler pa
bordet, sa vinklen mellem arm og underarm har ca. en 9o graders
vinkel. Hertil skal man sikre sig muligheden for, at hovedet hviler
afslappet ovenpa skuldrene i midtstilling, hvor der kraeves mindst
muligt muskelarbejde i nakke- og halsmuskulatur.

Ved skaermarbejde sker der ofte en @ndring af siddestilling,
hvis skaermen ikke er placeret optimalt. Dette ses ofte nar der
arbejdes med en baerbar computer. Hovedet vil skyde fremad
(halskurven vil gges) og brystkurven vil gges bagud og leende-
kurven vil ofte udlignes eller ligefrem skydes bagud i stedet for
fremad. Dette vil ge belastningen pa led og muskler, der ellers
er skabt til at “stette” kroppen i en anden udgangsstilling.




Belastning af nakken

Et almindeligt hoved vejer Belastningen kan fore til, at
m halshvirvlerne tidligt i livet
bliver slidte.

Jo mere du bukker hovedet,
jo starre belastning paferer
du halshvirvlerne..

Illustrationen viser belastning af
nakke-muskulaturen, nar der kigges
pa en telefon, men kan overferes
til computerarbejde.

\

(Kilde til ovenstdende: Barn fér skader af at bruge skeerme)

Forebyg smerter i nakke og ryg

Masser af bevaegelse er vigtig som en naturlig del
af hverdagen

Den gode “arbejdsstilling”:

e Variation — variation — variation. Skift stilling ofte.

o Skift stilling pa stolen. Der er mange mader at sidde pa en
stol pa udover den "klassiske” stilling. Illustration: omvendt
stol — hvile arme pa rygleen, sidevers stol — en arm pa ryglaen,
en ben trukket op under sig/ det andet ben trukket op under
sig, omvendt stol - sidde pa knee pa stolen mv.

e Staende stilling ved skaermarbejde
e Overvej placeringen af de skaerme du bruger

o Maveliggende stilling ved skolearbejde, lzesning, gruppear-
bejde, nar man er pa sociale medier mv.


https://politiken.dk/danmark/art5732328/B%C3%B8rn-f%C3%A5r-skader-af-at-bruge-sk%C3%A6rme

Forebyg smerter O
i nakke og ryg ®

Den gode “arbejdsstilling”:

VARIATION o Skift stilling pa stolen. Der er mange méder at
VARIATION sidde pa en stol pa udover den "klassiske” stilling.
VARIATION lllustration: omvendt stol — hvile arme pa ryglaen,

. sidevers stol — en arm pa rygleen, et ben trukket
Skift stilling op under sig/ det andet ben trukket op under sig,
ofte. omvendt stol - sidde pa knae pa stolen mv.

9 Staende stilling ved skaermarbejde

9 Overvej placeringen af de skaerme du bruger

o Maveliggende stilling ved skolearbejde, lzesning,
gruppearbejde, nar man er pa sociale medier mv.




Gode rutiner hen over dagenfugen:

Hvis man gver sig, kan man fa nogle gode rutiner til at passe
pa sin ryg og nakke og undga smerter.

e Tagen snak i klassen sammen med jeres laerer om hvad |
kan gore i klasseveerelset? Hvad ma | gore i jeres klasse?
Kan man fa undervisning pa andre mader end siddende?
Ma man ligge ned og lytte?

e Tag en snak med dine foraeldre og sgskende om at aendre
pa skaermrutiner derhjemme? Hvad ma man ved maltider,
ved familiehygge, skal man have en “telefonstation” sa
telefonen ikke altid er pa kroppen.

e Lig pa maven hver dag 30 minutter, nar du kommer fra
skole. Maveliggende stilling kan forebygge smerter i nakke
og ovre ryg. Stillingen hjzelper til at gvre rygsgjle kommer i
modsat retning end den foroverbgjning, man oftest laver,
nar man kigger ned (pa skaerm o.lign.).

Fa gode vaner pa veerelset med skeerm. Sidder du ofte i
sengen og laver lektier? Kan du finde andre steder/stillin-
ger - ligge pd maven pa gulvet, sta ved hgijt bord, stationeer
skaerm osv.

Fa gode vaner i stuen. Fx ligge pa maven og se TV, spille
spil, lave streekkegvelser/styrketreening/yoga med familien.

Maske skal du endre dine vaner pa badeveerelset. Undga at
tage telefonen med pa badeveerelset. Kig ikke pa telefonen,
nar du berster taender eller er pa toilettet.

Nar du gar til og fra bussen, til og fra skolen eller en tur —
finde nye rutiner eller regler for dig selv. Fx at telefonen bliver
i lommen og ikke foran ansigtet. Dve dig i at kigge op og
lade armene svinge frit, sa gvre del af ryggen kan rettes op.
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Find gode gvelser for
nakke og skulder her:

Brug QR-koden til at ga til
nakkeavelser pa Patientordbogen
pa sundhed.dk

Husk

Hvis du har haft smerter i nakke /ovre ryg
i lengere tid, og ikke kan mindske
smerterne ved ovenstdende tiltag,
anbefales du at sege konsultation

ved din egen lcege.

Kilder:

Den Nationale Sundhedsprofil:
danskernessundhed.dk

Pjece:
Hovedpine og nakkesmerter

Rygproblemer begynder allerede i teenagearene

Rygsmerter hos bgrn og unge
— Patienthandbogen pa sundhed.dk

Anbefalinger om fysisk aktivitet for barn (5-17 ar)
Fagperson | Sundhedsstyrelsen


https://www.danskernessundhed.dk/
https://www.fysio.dk/globalassets/documents/pjecer-og-blanketter/krop-fysik_hovedpine_og_nakkesmerter.pdf
https://www.fysio.dk/globalassets/documents/pjecer-og-blanketter/krop-fysik_hovedpine_og_nakkesmerter.pdf
https://videnskab.dk/krop-sundhed/rygproblemer-begynder-allerede-i-teenageaarene/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/boern/symptomer/rygsmerter-hos-boern-og-unge/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/boern/symptomer/rygsmerter-hos-boern-og-unge/
https://www.sst.dk/da/Fagperson/Forebyggelse-og-tvaergaaende-indsatser/Fysisk-aktivitet/Anbefalinger-om-fysisk-aktivitet/Boern-5--17-aar
https://www.sst.dk/da/Fagperson/Forebyggelse-og-tvaergaaende-indsatser/Fysisk-aktivitet/Anbefalinger-om-fysisk-aktivitet/Boern-5--17-aar
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