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Vil du vide mere?
Folkeuniversitetet tilbyder
forelasningsrakker og foredrag

Opreraforelesninger

Carmen - Adriane pd Maxos —Tannhaiiser
vliCand. mag. Bjorn Stedig-lessen

Hold 292012 Tirsdage 10,, 17, ag 24/11 k. 13.00-15.30
Kr. 285,00

Universitetets storrelse

viAstronom, Dr. Scient. Erfk Hog, Niels Bohr Instiouc
Hald 292005 Onsdag 18/11 ki, 17.00-19.00

Kr. 95,00

Om tidernes morgen og hvad derpa fulgte
vidstronom, Or, Scient. Erik Hog, MNiels Bohr Inssizut
Hald 292006 Onsdag 15/11 k. 17.00-19.00

Kr. 95,00

Alle foredrag finder sted pi Kroppedal Muséum
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| Aftenskole rika@dofvestegnen.dk ki 10-14

| Hojpmsve| 63 www,dofvestegnendk  Torsdag 10-16

2610 Riadovre

1 Fredag 10-13

| HIERTEFORENINGEN (@

Leer at starte hjertet

Hjerteforeningen tilbyder 4 gratis
hjertestartkurser.

Kurserne afholdes pa Redovregaard, Kirkesvin-
get 1, henholdsvis mandag den 16. november
og torsdag den 26: november, begge dage
kl. 15.30 - 18.00 og kl. 1830 - 21.00.

Pa kurserme undervises deltageme bla. |
hjertemassage og kunstigt andedraat.

Chancen for at overleve et hjertestop stiger fire
gange, hvis nogen | neerheden kan yde
forstehjeelp, indtil ambulancen nar frem

Tiimelding efter farst-til-molle*-princippet hos
Jann Larsen pa tif; 36 41 06 13 '

De bedste hilsener
Hjerteforeningen | Redovre

HJERTEFORENINGEN (@)
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Din krop pa job

Kroppens signaler skal
tages alvorligt, ogsa
nar du har taget den
med pa arbejde. Der er
nemlig meget at vinde
ved at lytte til kroppens
behov og bryde arbej-
dets trivielle funktioner

hvad du kan og bor ga-
re.

Af André Bentsen

Heeve-seenkeborde, der al-
drig bliver brugt og compu-
termus, der bruges for me-
get. Sddan er billedet pd alt
for mange arbejdspladser,
hvor de ansatte ikke bare
har taget deres krop med
pa job, men hver dag sst-
ter den pé overarbejde med
ensformigt og nedslidende
arbejde. Heldigvis er det re-
lativt nemt at sendre de dar-
lige vaner til gode.

Taenk walk'n'talk moder,
frokostpauser i det fri, varia-
tion, bevegelse og plan-
laegning, =4 er du allerede
péa vej mod et sundere ar-
bejdslv, mener fysiotera-
peut. og proceskonsulent,
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bailine er for alle kvinder, der har
lyst til at holde farmen, men mangler
energien til harde treeningsaftener |

bailine er 24 min. treening med elek-
troder, der, udover muskelstyrke og
apstramning af figuren, ogsa kan
have gavnlig effekt, hvis du lider af
gigt, fibromyalgi, emme led, darlig
ryg, speendinger eller stress.

Lone Ostergaard, fra den
nye  Redovrevirksomhed
‘Min krop pé Jdob', Hun har
netop afsluttet en storre op-
gave | Lejre Kammune, hvor
hun har hjulpet nassten 300
medarbejdere pa Radhuset
med 'at kemme | garg',

Hendes overordnede
pointe er, at det er nadven-
digt at teenke aktivitet og
beveegelse ind | selve ar-
bejdsdagen, og ikke se det
som noget man kun kan la-
ve | fritiden. Gennem mere
viden, bedre vaner og mere
variation, kan alle fa et mere
aktivt arbejdsliv.

“Nar vi taler om fysisk ak-
tivitet og beveegelse, er det
typisk | fritiden eller at snup-
pe cyklen til og fra arbejde.
Men hvorfor lkke fa beves-
gelse ind | selve arbejdsda-
gen’? Vi tilbringer en meget
stor del af vores tid pa ar-
bejdet, og formér vi at be-
veege o8 | den periode, far
vi det bedre her og nu, og vi
nedssstter risikoen for de
skadelige  konsekvenser
ved et stillesiddende arbej-
de pé lengere sigt" siger
Lone Ostergaard og fort-
satter

"Bevzegelse tilforer ener-
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HAR DU ALDRIG
PROVET BAILI

velveera, det pavirker hjer-
nen | positiv retning og ger
dig mere effektiv til at udfo-
re dit arbejde."

Kom ud og fa lys. Ikke
mindst | vintermanederne
hvor det er maorkt, nér vi ta-
ger af sted om morgenen,
og det er morkt, ndr vi kom-
mer hjem er der behov for
al bevazge sig. For mange
er fiden med mangel pé
dagslys nemlig en sveer tid
at komme Igennem, fordi
humoret og energlen pavir-
kes i negativ retning. Men
det problerm kan afhjelpes
med en frokostpause | det
fri.

“Det bedste, vi kan gere
ved os selv, | serdeleshad |
den moerke tid af dret, er at
komme udenfor | frokost-
pausen, Har du mulighed
for at tage en leengere fro-
kostpause mod at blive lidt
leengere, sa fiyt din lobetur
eller cykeltur til midt pa da-
gen frem for efter arbejde.
Det ager motivationen for at
komme af sted, fordi det ik-
fér den fulde effekt af turen,
ndr du er tilbage ved efter-
middagens opgaver. Bring
det op som et emne pa
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SUNDMED; Der skal ixke
meget til at f& en sundere ar-
bejdsdag, men selvem det
ydlar lat, tager det ca. 21 da-
ge at endre sine dirige va-
nier til sunde vaner, mener
Lone ostergaard fra rddgiv-
ningsfirmaet ‘dinkroppédjob’
Foto:Privat

neeste afdelingsmode, sa
der er accept af den made
at planisgge pa." lover Lo-
ne Ostergaard,

Hmve-ssnkeborde. Hun
har selv en fortid fra ckono-
mifunktioner | bl.a. A.FP. Mal-
ler-Mzaersk, DFDS og IBM,
og ved, hvad det vil sige at
keempe med deadiines for-
an computeren. Og netop
bevigstheden om, hvad et
stillesidende arbejde ger
ved kroppen er afgerende
for at zendre det negative til

"Hvad betyder dat for os
at have et stillesiddende ar-
bejde? Arbejder du ved
pc'en mere end 3-4 timer
om dagen (plus det der-
hjemme) kan det klassifice-
res som ensidigt gentaget
arbejde som folge af varig-
heden, de fa forskellige ar-
bejdsoperationer, &t ens-
artet beveegemanster og
store  opmasrksombeds-
krav, lfolge statistikken er
der lige sa stor forekomst af
bevasgeapparatbesveer
ved intensvt  pc-arbejde
som | tekstil- og slagteri-
tranchen. Den store forskel
er blot, at de skader, vi pa-
drager os over tid ved in-
tensivt pc-arbejde, meget
sigeldent bliver anerkendt
som arbejdsskader,” siger
Lone Ostergaard, som an-
befaler alle at bruge kontor-
stole og heevessenke borde
aktivt fordi kroppen udseet-
tes for statisk muskelarbej-
de og fastliste og asymme-
triske arbejdsstillinger.

"Det pavirker musklernes
arbejdsfornold, fordi de ved
leengere tids statisk arbejde
eller fastidste arbejdsstil-
linger ikke far tifort den er-
naaring, de har brug for. Vrid
og rotationer | ryggen ved
asymmetriske  arbejdsstil-
linger er bide en fejl- og
overbelastning af ryggen,
og det kan fore til smerter
og trasthed," papeger hun,



Fortsat fra side 38...

" Lone @stergaard forklarer
medarbejderne | de virk-
somheder hun hjeelper, at
man ofte kan udnytte va-
nens magt til noget posi-
tivt.

"Vi mé erkende, at vi al-
la er underlagt vanens
magt, og vi kan ikke leve
uden vanerne. At noget
“korer pa rygraden" er
vigtigt for os, fordi vi ikke

ville kunne magte at tage
stilling til alting hele tiden.
Det drejer sig s& om at bli-
ve bevidst om det, s& vi
kan udnytte det og drage
fordel af denne mekanis-
me. Nér vi formar at ud-
skifte en uhensigtsmess-
sig vane med en mere
hensigtsmaessig vane, far
vi hurtigt tilfort mere ener-
gi | arbejdsdagen," siger
hun.

Derfor skal man tage et

RODOVRE LOKAL NYT SATTER FORUS PA SUNDHED

kritisk eftersyn af sine va-
ner og pa den made se,
hvad der hurtigt vil kunne
justeres til en lidt bedre
vane.

Hold fast. ‘Nér du efter
kort tid far en oplevelse
af, at det virker, er du me-
get mere motiveret til at
tage fat | de lidt sveerere
omrader, fordl du ved, at
der er en belenning i den
anden ende,” mener Lone

7 tip til beveegelse og variation pa arbejdet

1. Gl en tur | frokostpau-
sen, gerne hver dag eller
2-3 dage om ugen. Snup
en hurtig frokost eller ta-
ge en “tur-madpakke"
med. Det er den rene luk=
sus at finde en solbe-
skinnet bank pé en kold
efterdrsdag og nyde sin
mad, og man
kommer tilbage til konto-
ret med ny energi og
med lys pa nethinden.
Prev detll Det virker med
garanti pd béde humor
og energll MAERK for-
skellen ved at sidde et
ajeblik og tage nogle dy-
be wvejrtrazkninger helt
ned | maven, nér du
kemmer tilbagel Gor det
til en god vane nu, for
vinteren er her - s& kan
du med garanti fortseatte
vinteren igennem,

2. Tag ALTID trapperne |
stedet for elevatoren.
Elevatoren er forbeholdt
dem, der virkelig har
brug for den, G til kolle-
ger | stedet for at bruge
mail og telefon. Ga en

AOF Rgdovre

Tirsdag kl, 12:05 — 13:35
Tirsdag kl. 13:45 — 15:15
Torsdag k. 08:30 — 10:00
AQF Huset

1
|| Afspaanding m/k

Hold nr, 14517 - Broparken
Tirsdag ki, 10:00 - 11:30

Il Specialundervisning pa sma hold

anden vel end du plejer,
nér du henter kaffe og
vand og tag IKKE med til
dine kolleger. De henter
selv!

3, En lang elastik liggen-

de | skuffen og lav
ovelser for arme, skuldre

‘og nakke 2-3 gange om pla

ugen, Gor det til en fal-
les pause-aklivitet | afde-
lingen, hvis dst har inte-
resse. Det lofter humaret
og energien med det

~samme. Al form for be-

vaegelse og ovelser er fra
| DAG accepteret i virk-
somheden, hvis | aftaler
det! Du ser ikke ‘dum
ud', nér du laver ovelser,
der far dig til at fole dig
bedre tilpas.

4, Hold korte mikropau-
ser pd 1-2 minutter to
gange | timen, hvor du la-
ver cirkulationsovelser
{alle former for beve-
gelse, f.eks. med skul-
dre, hoved og heender)
eller udspeendings-
ovelser. Det saetter gang i

Der er ledige pladser pa folgende
hold hos AOF Rgdovre

Styrke/Straek/Afspaending Energi/Dynamisk Treening
Specialundervisning pa sma hold Pia Bronl Christensen 2618 5801

Grethe Jensen 3670 4438 Hold rir. 14508 - AOF Huset

Mandag kl. 13:45 - 15:15 Mandag ki 17:15 - 18:45 l
Tirsdag kl, 10:25 — 11:55 |

Callanetics/traning
Mona Andersen 3641 0756

Hold nr. 14507 - Tinderhaj Skole
Torsdag kl. 17:35 - 19:05

Hold nr. 14508 - Tinderhaj Skole
Lerdag ki. 10:00 - 11:30

Contradance og Squaredance

cirkulationen 1l de musk-
ler, der arbejder statisk.

5, Sta op eller indstil sto-
len s& hojt som muligt og
seet dig ud pa kanten.

7. SMIL og vaer posltiv!
Det motiverer til beves-
gelse, og bevaegelse mo-
tiverer til smiil. Man kan
ikke sidde stille | 8 timer,
hvis man er glad indeni.

Ostergaard, der vurderer,
at det tager 21 dage at
@ndre en vane, hvorfor
man skal veere vedhol-
dende og afvente sin be-
lonning.

Et eksempel pa en god
vane er at komme op at
st ved bordet hver dag,
gerne formiddag og efter-
middag. At lave regler for
sig selv kan veere nodven-
digt, f.eks. kan du starte
med at st op om morge-
nen og sta op, fer du skal
hjem. Du kan s lade bor-
det blive oppe, for sa er
det oppe, nér du ankom-
mer neeste morgen.

Variation er noeglen. Vil
man undga de skadelige
konsekvenser ved et stil-
lesidende arbejde er det
dog ikke nok 'kun' at &@n-
dre sine vaner til nye va-
ner. Variation er naglen til
et sundere arbejdsliv, og
man kan med fordel teen-
ke variation ind | alt, man
laver. Eksempelvis ved at
fa computerfri huller i lo-
bet af dagen.

"Se kritisk pa afdelin-
gens opgaver og lav en
brainstorm pé nzeste af-
delingsmoede om, hvordan
opgaverne maske kan for-
deles eller udferes ander-
ledes. Gar op med de
tastlagte rutiner | virksom-
heden. Indfor f.eks. walk-

and-talk meder, hvor det
kan lade sig gore," op-
fordrer Lone @stergaard.

Nye idéer. Alt | alt handler
det om at indfere en an-
den tankegang, som
veerdsaetter variation i alle
afskygninger. Nar du gor
noget andet, end du plej-
er, ser du andre personer
og teenker andre tanker.
Tilsammen er det med til
at gere plads il nye og
kreative ideer.

Selvom man kan kom-
me langt med at lytte til
disse relativt simple rad,
s4 er det vigtigste, at man
lytter til sin egen krop -

Haduvie Centram 161, 1. sal

Mﬁgtdlu ahlpunkmrfn kr. 298
Nail & Body « TIf. 38 79 40 92

39

ogsé nér den er pa job.

“Meerk efter og Iyt til din
krop! Kroppen er skabt til
beveegelse, og nar den re-
agerer med smerte eller
ubsehag, kan det vesre en
simpel forespoergsel om at
blive budt lidt bedre for-
hold end en kontorstol og
sammentfald | ryggen |
mange timer | traek. Tag
kroppen alvorligt - den
skal holde lsenge," slutter
Lone @stergaard med en
opfordring om at udnytte
{allesskabet.

‘Stot og hjelp hinan-
den, s& | er samimen om
at indfore lidt bedre va-
ner.”

| krop og sja!

v smerteklinik

t klinik: for
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Prov f.oks, de brazilianske ACAl baer, som sastter din
forbraending op og hjelper dig med et varigt vaagttab.
~ Derudover er det spraengtfyldt af naering.

Der et ogsa ra kakaobenner til dig, som kun vil have
det bedste og helst uden sukker.

Vi holdar smoothie-arrangament

Roskildevej 303b « Redovre « Tif. 36 70 70 99

www.solstralen-helsekost.dk

Ny okologisk superfood-serie

fra soyou i Solstralen
- din nye Helsekostbutik i Redovre

Kom ned til os pa Roskildevej 303 B og smag, duft og fa al
den information, du ensker om de fantastiske egenskaber,
superfood har pa dit helbred.

Vi har desuden Biopatisk test

1

fredag den 13, november ki. 15.00- torsdag den 12. novembar

Lene Hejrup 4690 8622 P.E. Christensen 2021 7913

18.00, hvor der er smagsprever, men | butikkan
Hold . 14520 - Milestedet mn‘"’ﬁ;‘; “‘;:?; s allerede nu har du mulighed for atfade  (kr, 150, med forudbetaling/
Onsdag ki, 09:30 - 11:00 i skonne produkter fra soyou med hjem, bestilling).

Onsdag ki, 18;00 - 19:20

Fortsaettere min, 3 &r
Hold nr, 14533 - Islev Skole
Onsdag k. 19:00 - 20:20

@vede/rutinerede
Hold nr. 14534 - Islev Skole
Onsdag k. 20:00 - 21:20

- i BpReR Hele serien kan ses pd www.sayou.dk

og Solstralen saelger dem.alle.

Yoga for alle!
Lone Maj Clausen 3880 5037

Hold nr. 14573 - AQOF Huset
Torsdag ki, 19:00 - 20:30

Vi glzeder os til at skabe et sundt milje sammen med jer.
f Se mere pa solstralen-helsekost.dk

I

'ﬁlrrle!iling, priser og oplysninger pd tlf 5548 1599 - www.aof-rodovre.dk

SOLSTRALEN-HELSEKOST
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