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Dekkskift

Kvar haust og var er dekkskifte arsaka til mange
vonde ryggar. Med nokon fa forholdsreglar kan
du ferebygge ryggsmerter. Ein frisk rygg skal
tdle a skifte hjul pa bilen, serleg om du folgjer
o | desserada, men har du ein sarbar rygg fra for
3; : ' | ma du kanskje ta ekstra omsyn.

Rad for d unnga ryggproblem

Unnga stress og hastverk. Planlegg dekkskiftet slik at du slepp a foreta eit «naudskifte» i snovér
med darleg tid.

Skift til klaer som tdler a bli skitne. Da unngdr du ddrlege arbeidsstillingar for & ta hensyn til
kleda.

Start med ein rask gatur sa du far igang blodsirkulasjonen og farvarme i kroppen.

Rull dekka mellom oppevaringsplassen og bilen, ikkje lyft meir enn du absolutt ma.

Boy knea og set deg pa huk med skuldrene pa hogd med dekket. Unnga & krumme ryggen, la
den heller fa naturleg innoversvai. Lyft brystkassa fram.

Ha ei brei fotstilling. Dette gjer deg bade meir stabil og gjer deg meir kraft. Det gjer og plass til
dekket mellom knea nar du lyfter det opp p4, eller av, boltane.

Hald dekket inntil kroppen nar du lyfter det. Lyft med beina og ikkje ryggen.

Krum rygg er forbode

Det er betre a sitta pa kne enn a sta framoverboygd. Kvil knea pa ei skumgummipute.

La den gverste mutteren sta att tilslutt sa unngar du at dekket begynner a tippe utover. Tippar
dekket utover gjer det arbeidet tyngre og det er vanskelegare a halde ei god arbeidsstilling.

e Ikkje rykk til ndr du skal laysa eller stramma muttrane, bruk jamnt trykk ved hjelp av kroppsvekt.
e Ta pausar og rett deg opp, ga litt. Dekkskift og stress er ingen god kombinasjon.



Det er bra om muskulaturen ervarm for du startar. Ta det roleg, ikkje stress, sja heller
pa dekkskift som nyttig mosjon.




