Rotary Skansen Uddevalla
Veckomodte 180412

President Thomas Ericson halsar alla valkomna, 27 personer varav 4 gaster.
Thomas beréattar att det pa onsdagens sprakkafé var 42 deltagare.
Thomas paminner om kommande lérdags konsert.

Dagens foredrag skulle hallits av nagon fran Benders. Tyvarr hade vi fatt aterbud till
detta foredrag.
Det blev istallet ett foredrag om ergonomi.

Foredragshallare var Ara Rohi, fysioterapeut utbildad i London.
Ara har arbetat mer an 20 ar som fysioterapeut och akupunktor.
Han berattar att han arbetar med Kroppskulturs A-lag for bade tjejer och killar.

Ergonomi

Ryggbesvar ar en folksjukdom framférallt pga att man ofta belastar ryggen felaktigt.
Sattet att sta ar viktigt, belasta benen och sta bredbent.

Pa Polishdgskolan far man, enligt Ara, 6va pa att sta bredbent med armarna pa
ryggen. Da kan man gunga at sidorna och sta hur lange som helst.

Om man hanger pa hoften kan man fa hoftledsbesvar, besvar i nacke och axlar.

Nar vi sitter bor vi ha rak ryggrad. Om ryggen belastas i formen av ett S far man latt
besvar fran landrygg och nacke.

Bast ar att sitta pa en pall utan ryggstéd och armstéd. Man skall helst inte sitta
lange.

Nar man sitter med benen i kors kan man fa problem med sina knan. Man kan, enligt
Ara, fa arthros av detta skal.

Om man sitter med fétterna i kors kan man fa problem med halsenorna, enligt Ara.
2 golfbollar att trampa pa fram och tillbaka ar avsevart mycket battre for att stimulera
nerver an vibrationer med en maskin vilket kan ge nervskador.

Om man har knaledsarthros ar traning mycket viktigt.

Man skall vélja rolig, halsosam traning. Lépning skall man vara forsiktig med.

Efter foredraget presenterade sig en av vara gaster, tandtekniker fran Syrien. Han
arbetar nu pa Ostrabo- och Agnebergsskolan som stodhandledare. Han beréttar att
han arbetat i saval Syrien som Saudi och Dubai. Han studerar fér narvarande pa
Vuxenskolan i Uddevalla, men planerar att Oppna ett tandtekniskt laboratorium i
Uddevalla.

For anteckningarna star Lena Norman



