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DET MENNESKELIGE BEVEGELSESAPPARAT

Arbeidsinstrukter Ingrid Greger Ramberg.



Det menneskelige bevegelsesapparat bestdr av:

Q.
b.
Co

d’.

knokler
ledd
muskler og sener

nerver og arer.

Knoklene er forbundet med hverandre ved ledd og

beveges ved hjelp av musklene som styres fra hjernen

ved hjelp av nervesystemet og tilferes oksygen og

nering fra bledet.

a,’

Knoklene gir kroppen form og stabilitet. Knoklene

'gir festepunkter og hevstenger for musklene,

Noen knokler danner hulrdm‘og beskyfter emfintlige
organer, Sdaledes omgir hodeskallen hjernen, ryeg-
hvirvlene,-_ryggmargen, brysfkassen - hjerte og
lunger, og bekkeret de indre organer soé er nlaséert
der, Benene. inneholder benmarg som produserer rede

blodlegemer. Skgelettet er ogsa depot for kalsium og
fosfor,

Vi har ca. 200 knokler og hver. av dem 'ér bygget
for sin spesielle oppgave, med minst mulig vekt

og sterst mulig styrke..
Vi har 3 typer knokler:

Rarknokler‘e som bestdr. av skaft med to;fortykkede

ender. Rorknokler har vi i armer og ben-unntatt

FS

Korte knokler ~ er uregelmessig f@rmet - som i
hédndrot og fotrot. ’

Flate knoklexr -~ finner vi i hodeskallen, skulder-

i hdndrot og fotrotens knokler, .

bladet, brystbenet, ribbene og bekkenet.

Skjelettet er ordnet etter et bestemt isystem.

Fettene er grunnmuren, hvorpd resten av kroppen
hviler. Fotskgelettét har en #1n brokonstruksjon
med tverr— og langsgéende buerm - og samvirket med
muskler og sener er s& neye - @t hvis en del svikter,

innvirker det pd hele den bzrende del av skjelettet.

I



Leggbenene har forbindelse med fottene og med ldrbenet.
Larbenet ( den storste knokkel i kroppen) har for-
bindelse med leggbenene og bekkenet. »

Bekkenet er forbundet med 1l&rben og ryggseylen.
Hodeskallen er plassert everst pd ryggseylen.
Brystkassen har forbindelse med ryggseylens brystdel,
Brystkassen ey laget av ribbene og brystbenet fortil.
Kravebenet har forbindelse med brystbenet og skulder-
bladet, Skulderbladet ligger fritt utenpd brystkassen
baktil og danner sammen med kravebenet skulderringen,
Armene er via skulderbladet forbundet med overkroppen.
De steorste og kraftigste knoklene har vi i benene

som skal bare tyngden av kroppen og det vi eventuelt
berer pa. '
Armenes knokler er spinklere - da deres oppgave er 4

gripe og bzre.

Leddene er utformet etter kravene til bevegelighet.
Vi har ledd med stor bevegelighet i armene og benene
(fingre / t=r , handledd/ankel, albue/kne, skulder/
hofte) mens det er relativt liten bévegelighet i
ryggen og s& godt som ingen mellom korsbenet og bekkenet,

Vi har ekte og falske ledd,

Elcte ledd bestdr av: 1 Leddskal -
e 5 2 leddhode

3 leddbrusk

| b 4 leddkapsel
g 5 leddband

Ekte ledd har vi i alle leddforbindelser med stor
bevegelighet. Leddene har fofskjellig form.

Eksempler pd former av ekte ledd.,”

A. Kuleledd =sskulder og hofteledd
B. Hengselledd -~ albue- finger- t&,
C. Dreieledd - underarmsben

D. Eggledd -~ héndledd.



3.
Leddbrusken er tykkest i mnidten av leddflatun og
leddet tdler derfor sterre belastning i midtsti .ling
enn i ytterstilling.

Falske ledd er bruskforbindelse mellom knokler.

Disse bruskforbindelsene kan vere sd forsterkei med
bdndforbindelser at det fungerer som 2=2n benet for-

bindelse, f. eks korshenets forbindelse med bekkenet.

Ryggen har béde ekte og falske ledd.

Ryggen er satt sammen av 2L ryggzhvirvlier og ca.lO
bekkenhvirvier. Hvirvlene er satt sammen slik at
ryggraden har en S~form. Denne S-formen gir ryggen
en god fjering, slik at stet som ellers ville for-

plante seg direkte til hjernen, blir avdempet.

Rygghvirvlene bestdr av et hvirvel-legeme og en bue.
Legemet 0g buen danner sammen en ring eller hvirvel-
hullet. NAr hvirvlene 1igger‘i naturlig stilling
ovenp& hverandre, danner hullene i fellesskap
hvirvelkanalen, og i den ligger ryggmarger. med

hinner og &rer.

Buene har en utskjaring pd begge sider, og nar
hvirvlené ligger ovenpd hverandre, danner utskje-
ringen hull for nerver og drer fra ryggmargen. Hvir-
- vellegemene er forbundet med hverandre med mellom-
hvirvelskiver og buene med sm8 ledd., Disse forbindel-
~“§€ﬁéwplir styrket med tallrike bdnd.

Mellomhvirvelskivene som er en falsk leddforbindelse,
bestdr av en +-1 cm, tykk bruskskive. Skiven bestér
av en ytre fast del og en indre gelé-aktig kjerne.
Skiven har et indre trYkk - som gir ryggraden en auto-
matisk, dynamisk kraft -~ som avlaster ryggmusklene

noe i deres arbeid med & holde ryggen oppreist.
Mellombruskhvirvlene i korsryggen er sterkt utsatt

for slitasje, og det sei ut til & ha sammenheng med

at det er ferre bind som stetter hvirvelrorbindelsen

i nedre del av ryggen, »g at korsryggen =2r den mest

bevegelige del av ryggen.



Ni&r vi beyer ryggen, vil kjernen i ski'ren forskyves
dit det er best plass. Ved tunge lef# eller brid b:-
vegelseir, kan denne forskyvning skje s& raslt -

og med slik kraft - at skiven brister, eller varre -
at kjernen presses ut i skiven. NAar kjernen sde-
legges, degenererer skiven, den skrumper inn etter-
hvert, slik at avstanden mellom hvirvlene blir
mindre, og som en folge av dette blir bueledden:
utsatt for en feilfunksjon, som kan resultere i

forkalkninger (gikt).

Ved lpft i foroverbeyd stilling blir skivene ut-
satt for et stort trvkk, og ved vekt-stangprinsipget
kan vi se hvor stort arbeld ryggmusk‘ene md ut-

fore for &. hOlde rvgegseylen rett ved de forskjellige
arbeldsstillinger.

Kraft x arm = moment




c. Muskler og sener

vi har ca. 300 skjelettmuskler pd hver kropps-
halvdel. Musklene har forskjellig form og sterrelse,
og deres hovedoppgave er & holde‘oss'oppreist

og bevege dé forskjellige skjelettdeler i forhold

til hverandre.

Muskelvevets'evhe til 4 trekke seg sammen -~ gjer

at det kan utfere et arbeide. .

En skjelettmuskel bestdr sam regel av en utspring-
sene, en muskelbuk og en festesene.

Muskelbuken bestdr av flere bunter med muskelfibre.
Hver muskelfiber {(0.05-0,10 mm tykk) bestdr av

flere muskelceller ( ca. 0.003 mm, tykk) Muskel-
‘cellene veksler i lengde og tykkelse ( ~ de lengste
opptil 12 cm. finnes i l&rmuskelen)

Nir skjelettmusklen med sener festet til hver sin
knokkel ,med mellomliggende ledd, trekker seg sammen -

vil  knoklene n®rme seg hverandre (f. eks, armbayning).

Benmusklene er de sterste og kraftigste muskelen

i kroppen.

Lir- og hoftemusklene beveger benene béde i kne-

og hofteledd. Leggmusklene beveger hovedsakelig

ankel og td3ledd. Fotmusklene stetterfothvelvingen

og beveger tarne.

Benene er vare stettepillarer og normalt gjer de -
.oss i stand til & std, g& og beye oss. P& grunn
~av sin styrke og konstruksjon er benene virt vik-

tigste heve-lefteapparat.

Armusklene er spinklere og anderledes utformet.
Hendene er vire viktigste griperedskaper,‘og takket
_ vere utformningen av underarmens og hdndens muskler,
jkan vi utfere presise hdnd- og flngerbevegelser.
Overarmens muskler beveger armen i skulder og
albueledd og underarmens muskler 1 handledd og

flngerledd.

Bide legg- og underarmens muskler har lange sener -



6.

som passerer leddene ( ankel/h&ndledd) i senekanaler -
for de fester pd t8 ~ eller fingerledd. Disse
senekanaler er kledd med seneskjeder, som ved over-
anstrengelse kan bli betente.

Ved enkelte senefester er det plasseft slimposer
(bursaer) mellom sene og benutspring. Ved trykk eller
stor friksjon kan disse slimposene bli betente (bursit).

Mest utsatt er slimposene ved skulder; kne og hel, -

Overkroppens muskler er store og flate og deres opp-

gave er & holde overkroppen oppreist, bukinnholdet
pd plass og é bevege overkroppen. Noen av over-
kroppens muskler fester til overarmen og beveger

den.

Skulderbuens muskler- fester skulderbladet til Kkrop-

pen og beveger det i forhold til brystkassen,

Muskelgrupper:

Ved vanlige kroppsbevegelser arbeider musklene i

grupper og vi inndeler dem i:

Kroppe s -~ bevere og strekkere og

kroppens innoverfgrere og utoverforere.

De sterkeste musklene i:-
Armene er ~ Dbeverne og innoverfererne,.
Benene er - strekkerne og innoverfererne

Overkroppen - ryggstrekkerne.

Nerver og Arer.

Skjelettmusklene fér sine impﬁlser til kevegelser

fra hjernen via nervésystemet. Ved innevning av

nye bevegelser, md nye baner sves inn. De musklene
som utferer en bevegelse er synergister (samarbeider)
mens de som motarbeider bevegelsen er antagonister.
Ved enhver bevegelse md det vaere et samarbeid mellom
synergistene og antagoniétene, og dette samarbeidet
styres fra hjernen. NAr samme bevegelse utferes
mange ganger - gar impulsen fra hjernen etterhvert
fortere frem til musklene- og til slutt automatiseres

bevegelsen, slik at den styfes fra et senter i ryggmargen



Nir en bevegelse er automatisert, gir den raskere

og utferes med mindre muskelkraft.

Skjelettmusklene har evnen til. & trekke seg sammen

og slappe av, - og ved bevegelse utferer den et
Dynamisk muskelarbeide, Blodéirkulasjonen ~ med
nering og oksygen til musklene og avfallstoffer

fra musklene foregdr da normalt.

Ved et statisk muskelarbeide - holdarbeide - holdes
musklene sammentrukket, Etter en tid vil blod-
sirkulasjonen hindres og avfallstoffene hoper seg opp.
Statisk muskelarbeide er mere trettende enn dynamisk,

og kan vare &rsak ‘til vrkesmyalgier.

I virt daglige arbeide ber vi, sd langt rdd er, ar-
beide med et dynamisk muskelbruk.

Bide i sittende og stéende stilling utsettes vi for

et trettende statisk muskelarbeide. Ved & veksle
mellom sittende og stdende arbeide fordeler vi arbeidet
pd& flere muskler og minsker derved belastningen pé

enkel tmuskelén.

Forutsetningen for en god stdende arbeidsstilling.

1. Det md vere plass til fettene -~ slik at arbeids-

takerne kan komme inntil arbeidsplassen.

2. Arbeidet ber kunne utferes med oppreist overkropp
og omkring albuehgyde.

Unngd arbeide i foroverbeyet stilling.

3. Arbeidet ber utferes i front av arbeidstakeren.
Unngd arbeide med kroppen i sidebeyning eller
i dreiet stilling.

4, Arbéidsplaséen ber vere sd romslig at man lett

kan snu og flytte pd seg.

5. Underlaget md veare stabilt, ha en passende

hardhetsgrad, ikke for glatt og vere stort nok.
6. Std& pd begge ben - unngd fotpedal.

7. Stol ber vaere tilgjengelig - slik at benene
kan f& hvile,

NB. Hvorfor m& arbeidet utferes stdende ?
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Plass for benene under arbeidsbordet.

En stedig arbeidsstol ﬁed regulerbarf'sete og ryggste.
Stolsetets heyde over underlaget skal tilsvare leggens
lengde, slik at fottene hviler pd underlaget med leggene
loddrett og lérene vannrett.

Eventuelt fotbrett ber vere plant, std stedig og sd& stort
at man kan flytte p& fettene (50cm x 50 cm). Fotbrettets
hoyde ber beregnes slik at benstillingen er som beskre-
vet, pkt. 3.

Arbeidet ber foregd mest mulig i front av arbeidstakeren
for derved & unngd skjev og vridd stilling., Overkroppen
ber vere i oppreist stilling.

Arbeidsheyden ber vere slik at arbeidet kan utferes om-
kring albueheyde - ndr overarmen henger langs overkroppen

og med ca, 90o vinkel i albueledd.

_-u—...-——-——-—u——--—————--—_-——-.—-—.-.----.---—.--.-—.--.———_-——————-——.———--

Plass for knér og albuer.,
Betjeningsorganer ber vzre plassert innen normal rekkevidde.

Pedaler ber ha en helningsvinkel pd ca. 300 og ha en
motstand pd 4, <« 9 kg. “

Siktforholdene ber vere sid gode at'kjerereh'ikke behever

4 sitte med anstrengende forvridde kjerestillinger.

Traktorsetet ber kunne regulerés i heyden og frem-tilbake
i forhold til rattet.

ijringeﬁ pd setet bor lett kunne innstilles til 50 % av
fri fjeringsveg nidr kjereren sitter pd setet. Fri fje-
ringsveg ber vere minst 80 mm og heyst 150 mm.
Setet ber ha sidestetter som strekker frem ca.} setedybde
Seteflaten ber ha en helnihgsvinkel pd 3 - 50

" " " et ﬁoigﬁer'Bo - 60 mm(vibrasjon/trykk)

" n W ¢ tmekk som er varmeisolerende og ventilkst
Ryggstaet ber kunne reguleres i heyden og frem-tilbake

" yamre ca. 45 cm. bredt og 35-50 cm. heyt.

Arbeidsheyden ber vere slik at arbeidet kan utferes omkring

albuehsyde, se illustrasjon av kjerer pd traktor.
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2.4

~ Ta tak i gjenstanden - og hold

Prinsiper for riktig leftsteknikk

T . N I W R T S i GEm S S e D den W G GUR L Gin R SR S WP A W W W D Y .

St4 sd ner gjenstanden som mulig og i gangretning.
St8 bredbent.

Hold ryggen rett og bey i kne~
og hofteledd. (XKneledd ikke mer
enn rett vinkel). Strekk nakken,
se frem og opp, armene heﬁger.

den s& ner inntil kroppen som
mulig. -

Klar il left - pust 3/4 inn,
hold pusten - strekk samtidig
kner, hofter og rygg. Pust ut.
Skal en gjenstand settes ned,
skal det gjores rolig pd samme
méte.

o e e

Hold godt tak i det som skal lgftes.
Loft fra bakken er vanskelig og tungt, prov derfSE'om
mulig & plassere gjenstanden i rimelig hoyde.

Ideell leftehsyde for tunge gjenstander 70-80 cm,

Farlige leftemdter,

1, Lefte tunge gjenstander med

beyet rygg og rette knar,

2. Lefte med overkroppen bovet

tll siden eller dreiet.



