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Sngmaking

Ein tredjedel av Noregs befolkning har til ei
kvar tid vondt i ryggen, og det kan tyda pa at
denne andelen aukar med mengda sng som
ma makast vekk fra innkayrslar og trapper.

Me merkar i allefall ei auke i antal
henvendingar.

Ein normal rygg skal tala a maka sng, men
uhell kan skje. Hayr pa kroppen sine signal,
og tenk gjennom rgrslene du utfgrer med
snemaka. Med nokre fa og enkle forhandsreglar
kan du forebygge ryggsmerter.

Mak med hovudet — unnga ryggvondt!

Fleire tips om sngmaking




Mak rett - unnga ryggvondt

Slik anbefaler Norsk Kiropraktor-
forening at du maker sn@. Sngmaking
er en av hovedarsakene til mye rygg-
plager og lange sykemeldinger.

+ Kle deg godt

+*Varm opp musklene

+ Ikke stress Bred arm- Q

+Ta det som mosjon stilling.

+Ta mindre pa spaden
hvis sneen er vat. Rumpa litt

ut, men

Skyve/skufle ikke mye.

rett fremover.

‘ * Om du far ryggvondt
-kjel ned omradet og
kontakt kiropraktor.

Les mer om kiropraktikk,
finn din naermeste kiropraktor
og se gode treningsovelser pa

Kilde: Norsk Kiropraktorforening www.kiropraktikk.no D nyhetsgrafikk-no

Ikkje vent. Ta sneen med ein gong den
kjem, ikkje la den ligge og bli tung.

Mange tak. Ta heller mange sma spadetak,
enn fa og tunge.

Pass pa ryggen. Loft med beina og ikkje
ryggen. Hold ryggen rett og boy knea.
Begge hender. Hald makeutstyret med to
hender.

Snu heile kroppen. Nar du skal kaste snoen
vekk, ma du snu heile kroppen - dvs flytte
beina, ikke berre vri ryggen.

Varier utstyret. Bruk plastskyffel med langt
skaft pa laus sng, og aluminium- eller
jernspade pa hard sne. Skal du make mykje
sng i ein slakk skraning, eignar det store
brettet seg godt.

Ta det med ro. Snemadking er tungt. Ndr ein
skundar seg vert ein uveren og slurvar
gjerne med teknikken. Da gar det lettare
gale.

Det er bra om muskulaturen ervarm for du startar. Ikkje hopp rett fra senga til 8 make
@ sno i fleire kuldegrader. Kle deg godet, ikkje stress, sja heller pa mdkinga som nyttig

mosjon.




