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Detta vill vi med Halso-Lyftet

- forbéttra minniskors villkor
pa arbetet, i hemmet och pa
fritiden.

- lara ut och ge tips om héilsan.

- tipsa om konditions-. smidig-
hets- och styrke-6vningar.

- léra ut hur man lyfter rétt.

- ldra ut hur man ska ligga,
sitta, gd och springa pa bista
satt.

- ge rad till manniskor med
rygg- och nackbesvir.

- undervisa 1 konsten att bade
skydda sig sjdlv och att inte
skada andra vid overfall.

- hur omhénderta valdsamma
personer och ge hjélp till ut-
satta 1 konfliktsituationer.

- gora reportage fran konferen-
ser, médssor och olika institu-
tioner som soker forbattring
av hilsa och arbetsmiljon.

- samt sist men inte minst be-
vaka nyheter inom alla dessa
omraden.

Ingen mdlsdttning kan vara
hog nog ndr det gdller hdlsan.

Redaktionen

En blick bakat

Véra trogna ldsare med bra
minne minns kanske innehal-

let pa nésta sida.

Det var den forsta sidan 1 vér
forsta tidning 1991.

Idag gor Halso-Lyftet sin
nydebut. Ny digital form, ny
design, men vad vi vill med
tidningen forblir detsamma
som for 17 &r sedan.

Vilkomna tillbaka!
Vi hoppas att ni alla far
mycket nytta och ndje med ny-

upplagan av vart Hilso-Lyft.

Hilso-Lyftet pa niitet

Forbéttra arbetsmiljon — till
nytta och ngje for oss alla.

Bittre arbetsmiljo &r ett
konkretare ordval. Det skulle
faktiskt sta  ett
bdittre liv.

Att det gér att forbéttra sin
livsmiljo &r sdkert alla dverens
om. Likasé att det finns manga
bra sitt att gora det pa. Men

egentligen

for att na ut med vart sétt, vara
principer, fokuserar vi oss
pa bade vardags- och arbets-
miljon.

For handen péd hjartat, hur

ska vi nd fram med ett béttre
rorelsemonster om vi sdger
— ”Nu ska vi dndra ert sdtt att
lyfta en kropp, att torka bordet,
att ta ut en bok ur hyllan eller
dra korken ur en flaska.”

And3 &r allt detta olika ar-
betsmoment som maste goras
ergonomiskt riktigt for att un-
derlitta utforandet och gora sa
det sker behagligt och enkelt.

Om du éndrar ditt rorelse-
monster i arbetet efter Dure-
walls rorelse-principer far du
pa kopet en forbéttring inom

bade ditt vardagsliv och dina
fritidshobbies. Det ger dig ett
bdttre liv.

Om vi med Hilso-Lyftet pa
nétet lyckas fa dig intresserad,
engagerad och involverad i
battre arbets- och livsmilj6 har
vi natt vart viktigaste mal.

Skriv gidrna ut Halso-Lyftet
ur datorn, héfta den och ligg
den 1 lunch- och séllskapsrum
sa att manga kan ldsa och in-
spireras till annat rorelsemons-
ter och till mindre fysiska an-
strangningar 1 arbetslivet!
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Med minsta mojliga kraft...

“att med
minsta mojliga kraft
nd storsta mojliga effekt
utan att fororsaka
smdrta eller skada™

Denna princip har jag valt
och formulerat for att ha som
ledtrad. Principen har legat
till grund f6r min verksamhet
bade i arbetslivet, vardagen
och fritidsverksamheten. Den
finns 1 min filosofi. Dar ingér
allt fran sjalvforsvar (jiujitsu)
till att l4ra ut hur man tar hand
om sjuka, svaga och handikap-
pade och hur man gor ett tungt
arbete lattare (sjalvskydd).

Nagot som gbér mig “varm
om hjértat” &r att se en kunnig
ménniska utrétta ett arbete.

En yrkeskunnig, ett proffs,
gor lekande latt ett arbete som
for en oerfaren dr nagot av en

prestation, ett modosamt vérv.
For att klara detta anvinder
nyborjaren mer kraft. Da blir
risken stor for slitage péd krop-
pen. Det ”bdaddar” for arbets-
skador.

Proffsen dé, de skickliga,
varfor fir de arbetsskador?
Jo, de kanske grundlade dessa
nir de en ging var oerfarna.
De kanske har gjort samma
rorelse for ldnge, for manga
ginger. Eller de kanske inte
gjorde arbetet sd litt som det
sag ut.

Anvinds for mycket kraft
skadas bade proffset och ny-
bdorjaren.

En av denna tidnings mél ar
att lara och hjélpa att gora all-
ting enklare och léttare. Detta
for att undvika trotthet 1 arbe-
tet, slitage pa kroppen eller
fortidspension.

Darfor vill jag ldra er att ta i
mindre.

Blir vi inte for svaga ifall vi
inte tar 1 ndr vi arbetar? Nej,
styrka, smidighet och kondi-
tion skaffar man sig genom
speciell trdning. Da finns det
ocksé tid att tdnka pa hur man
utfor rorelserna. I arbetet ér tan-
karna koncentrerade pd arbets-
momentet. Dessutom kommer
tidspress och andra storande
moment in.

Onodigt
kan undvikas genom bra ut-

kraftanvdandande

bildning. Ett av malen for
utbildningen &r principen “att
med minsta mojliga kraft...”

Jag blir ofta smétt lyrisk nér
jag ser en skicklig yrkesman
som anvinder sin kropp och

sina verktyg med “minsta moj-
liga kraft”.

Kurt Durewall

Jiujitsu — vad ar det?

Det édr en uraldrig japansk
sjalvforsvarskonst som jag har
moderniserat for att passa da-
gens manniskor och samhille.

De traditionella, oftast bruta-
la, teknikerna har jag fordndrat
till ett humant men dnda effek-
tivt sjalvforsvar.

Jiu betyder mjuk i betydel-
sen att anvidnda minsta mojliga
kraft och jitsu betyder realis-
tisk teknik.

Fran jiyjitsu har jag framst
tagit principen mjukhet, att an-
vinda minsta nddvindiga kraft
for att nd onskad effekt.

Dartill, for att effektivisera
bdde inldrning och anvindan-
det, har jag lagt till principerna
for arbetsteknik.

Jiu-Jitsu pd japanska

Bra sjdlvorsvar, enligt Du-
rewall, dr en frdga om bra
arbetsteknik. Denna innehaller
da alla sex principerna skydd,

balans, rorelse, bestimdhet,
mjukhet och hdnsyn.

Teknik dr vad som gors och
principen &r hur tekniken
gors.

Samma principer i sjalvfor-
svar anvdnder jag i sjélvskydd
= t.ex. mot onddiga belast-
ningar pa kroppen. Denna
arbetsteknik  har  mottagits
mycket positivt inom ett fler-
tal yrkesomrdden som t.ex.
vérden.

Kurt Durewall



Handkunskap - Ett satt att forbéttra varden

Efter att
handgrepp 1 6ver 70 ar, bade 1
sjalvforsvar och 1 arbetsteknik,
har jag fatt en hel del insikt i

héllit pd med

hur hinderna ska anvéndas pa
basta mojliga sétt inom dessa
omréden.

Med bista sitt avser jag

- hur man ska ta,
- var man ska ta,
- hur man ska rora hianderna
- hur man ska anvinda sin
kraft.
Det dr endast nagra fa av de
flera tusen jag haft pa utbild-

ningar 1 jiujitsu (sjdlvforsvar)
och ergonomi / arbetsteknik
(sjalvskydd) som
sina hdnder pé rétt sitt innan
kursen.

anvinde

Fo6r hantering av sdngliggande
patienter behévs handkunskap.

Orsakerna ér flera. De flesta
vill vid ett lyft "ta 1 {or att ha
marginal till att lyckas med
lyftet. Sedan ar det koncentra-
tionen pa vad som ska goras,
vilket innebér att en “lyftare”
inte tanker péd vilken stéllning
eller métt av kraft hon/han an-
vinder. Ar det en 14da som ska
lyftas har den inte ont av de
onddigt hdrda greppen.

Men ar det en ménniska, t.ex.
en gammal, sjuk och sprod, sé
kan resultatet bli som beskrivs
1 Goteborgs-Tidningen 3 okto-

4

ber 2008:

”Jag behandlades som en
grasten pa sjukhuset” skriver
Elsa Andersson, 87 ar.

“Jag behandlades som en grasten
ndr jag lag pd sjukhuset.”

Efter en vecka kom hon ater
till sitt dldreboende dér per-
sonalen blev forskrickta dver
alla sar och blamirken som
fanns pa hennes kropp.

”Nir jag behovde hjilp att
gdra mina behov tog de 1 mig
med sa bryska hénder att jag
fick blamérken och sér pa
kroppen. Sjukvéirden verkar
inte forsta att gamla méanniskor
ar omtaliga.”

Navil, Elsa fick en ursikt
frdn enhetschefen, en sjukhus-
politiker, som samtidigt sade
till tidningen att han “tycker
inte att det varit s& mycket
klagomal”.

Orsaker att inte klaga

Det borde klagas mer efter
vad jag sett och upplevt i var-
den under ménga ar.

Men det finns flera orsaker
till att ménniskor, bade pa
sjukhus och andra vardinrétt-
ningar inte klagar.

1 ”Personalen gor sitt bésta.
Jag far inte klaga pa hjil-

2

pen.

2 Vill inte visa mig ynklig,
ndgot far man vl std ut
med.”

3 ”Det finns inget annat sitt
dn att ta fasta grepp for att
nd Onskat resultat.”

4 De ér oroliga att fi perso-
nalen emot sig.

5 De tror inte att det hjélper
att klaga till myndighe-
terna.

Detta dr nagot av det jag
hort under mer dn 25 &r med
granskningar och utbildningar
inom vardomradet.

Insikt om forandring

Det behdvs en hel del om-
véalvningar inom vardomrédet.
Detta har inte minst framkom-
mit genom anméilningar om
hirdhidnt behandling 1 syn-
nerhet fran &dldre ménniskor.
Det har hént och hénder dnnu
pa sjukhus, dldreboende och i
privathem med assistenter fran
bade kommuner och foretag.
Jag har haft utbildning inom
varden for flera yrkesgrupper
sasom vérdpersonal, vérdla-
rare och sjukgymnaster m.fl.
Detta har gett mig en djup
insikt 1 pa vilket sdtt hjélp-
behdvande ménniskor far hjilp
och hur hjilpen ska kunna go-
ras pa ett béttre sitt. Hjdlpen
innebédr hanterandet av krop-
pen, skotsel, rehabilitering 1
alla former for funktionshind-
rade, helt passiva, forlamade,
medvetslosa, sovda m.m.

Vad som brister dr utbildning
1 handkunskap = att anvédnda
hinderna pa rétt sitt och med



minsta mojliga kraftinsats.

Detta ur human synpunkt
for den hjélpbehdvande och ur
ergonomisk kraftbesparande
synpunkt for hjélparen.

Det dr omtdanksamhet om sa-
val hjdlpbehdvande som hjil-
pare som dr grunden bakom

mitt utvecklingsarbete.

2 . 5
Bra omvardnad blir dnnu bdittre
med rdtt handkunskap.

P& méanga hall 1 vart land har
en viss fordndring skett tack
vare de principer jag under-
visar efter. Personalen vill inte
ta 1 for hart och de vill givetvis
inte gora ndgon illa eller skada
nagon. De forsoker ta forsik-
tigt men det &r stor skillnad
mellan att forséka ta forsiktigt
och att kunna ta forsiktigt.

Svarare lira sig det lilla

Pa en svérare teknik laggs
det mer energi i1 att ldra sig
an pa en som &r sa latt att de
tycker att de kan den redan nér
den visas fOorsta gangen.

Det fordras 6dmjukhet och
human instéllning samt grund-
liga 6vningar med variationer
och mental inldrning for att bli
bra i att anvdnda hinderna rétt
1 vdrdarbetet.

Durewall-metoden och den
kroppshanteringsmetodik jag
tidigare utarbetade var en bit
pa vég till en béttre vard.

Men jag har sedan dess insett
att det upplagget inte var till-
riackligt for att 14ra in handkun-
skapen, som behovs for verk-
ligt bra omvardnad. S& dérfor
har jag utvecklat bade pedago-
gik och en rorelsemetodik som
ska ge béttre kunnande i vérd-
och omsorgstekniker.

Bdde 1 nuvarande skede

och for framtiden behdvs
fordndringar 1 utbildningen

Undervisning i handkunskap enligt Durewall.

Human skyddsteknik

1 Med ytterst lite kraft lossas
patientens kraftiga grepp i stolens
armstad.

2 Tummen fors loss med tryck i
ldngdriktningen.

av  vardpersonal. Ett par
ledarskribenter 1 olika tidning-
ar skrev nyligen att

Vi hoppas pa fyrtiotalis-
terna. De kommer aldrig att
acceptera den behandling som
i manga fall gors idag. Ndr de
stromhoppar in i pensionsdl-
dern har de alla chanser att
stdlla krav och roja runt inom

b

dldre- och sjukhusvdrden.’

Men nu ér det dagens pa-
tienter och personal som &r
viktigast.

Vid en patientundersokning
framkom att 80% é&r nojda
med varden enligt sjukhuspo-
litikern.

Kanske de flesta kinde sig
nojda for att de blivit botade,
inte pd grund av den invidi-
duella behandlingen vid t.ex.
forflyttningar och véndningar.
De vet inte att de kan fa bittre
handhavande nir det géller hur
personalen tar tag i deras krop-
par och lemmar. For att fa en
dndring till stdnd fordras ett

Serien frdan boken Hot och Vald
i vard ,omsorg och socialt arbete,

Sandstrom — Durewall, Gothia Férlag.

3 Handen lossas genom [iitt bojning
och med tryck fran hjdlparens kropp

pd armen.
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annat sitt att fraga i enkéterna.
Kanske direkta frdgor — Hur
tog de tag i dig? Gjorde det
ont eller var det skona, skon-
samma grepp?

Aven att motivera varfor
det fragas med t.ex. Vi vill
veta detta for att vi ska kunna
forbattra varden och behand-
lingen.

vanligt. Det ricker inte med
uppmaningar eller vilja att ta
det forsiktigt. Det fordras ut-
bildning med bra inldrning for
att kunna ta forsiktigt vid olika
sjukdomstillstand, funktions-
hinder och i olika miljoer.

Hér redovisas nagra stycken
ur Forlamningen dér Carl-Erik
beskriver just héndelser dér

mindre kraft borde ha
anvants.

Forlamningen pa nytt

1986 kom boken “Forlam-
ningen” ut. Det var en av de
mest omskakande bocker jag
last. Efter det gjorde jag ett
utbildningsprogram for hur
vardpersonalen ska hantera
forlamade, sovda och med-
vetslosa (koma-patienter) vid
forflyttningar och vindningar.

Det var inte létt att ldra ut
eftersom instéllningen ofta var
“att de kdnner ju ingenting nér
de inte dr vid medvetande.”

Vilket ju inte alltid stimmer,
det var ju bara det att de inte
kunde meddela sig.

Boken “Forlamningen” dr
upplevelserna fran en patient
under ett &r. Hans dagboksbrev
omfattar 55 av de dagar han
lag pa sjukhuset. Hans namn
var Carl-Erik Ahgren och trots
att dagboken ar unik aterkom-
mer minga av hindelserna han
beskriver.

Det forsiggar fortfarande pa
samma sdtt pa manga sjukhus
och andra vardinrittningar.

Sjalvklart inte  Overallt,
men bristen pa kunskap i
hanterandet av bade passiva
och halvpassiva ar tyvarr for

6
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Dagboksanteckningar

99 Syn och hirsel eller kiinsel var det inget fel pd men jag lig
dir som ett kolli utan att kunna meddela mig med ytterviiriden...
Jag ir allisd fullt frisk men orrlig som en gristen . . . Det ir
som om man mdste leva i ett sjilsligt vakuum utan majlighet att

komma ut. g9 Carl-Erik Ahgren

Boken Férlamningen LIC Forlag.
Onodig kraft

”Nu var jag ren med blo-
dande tumme. D4 var det med
fart aka tillbaka pa rummet
sedan kastas over till singen
igen. Att huvudet finns kvar ér
mig en gata for det fanns en tid
ndr mina halsmuskler var helt
rudimentéra och saknade all
formaga att stodja huvudet i
vilket ldge det vara ma.”

Sid 14

”Det fanns dessutom bi-
trdden som drog i armar och
ben vid denna tid. Inte minga
men det gav en extra krydda at
misshandeln. Den pagick prak-

tiskt taget dygnet runt i tvd ma-
naders tid for vard var det inte.
Man maste vara mycket frisk
for att std ut med den. Om man
har svagt psyke star man inte
ut med den smérta och forned-
ring man blir utsatt for.”

Sid 17

”Gymnasterna har ett ge-
mensamt drag av sadism som
tar sig uttryck 1 att de alltid
lyfter 1 byxlinningen sa att
byxorna skér in i skrevet. Utan
att sldppa taget placeras man
sedan i rullstolen. Har man tur
fir man dem att ritta till det
hela. Varom icke fir man sitta
hela eftermiddagen och kénna
sig som en kluven melon.”

Sid 33

”Jag klarade mig ifrdn natten
med livet i behall. men det var
inte bidddpersonalens fortjanst,
for nér jag bad att fa bli upplyft
hogre upp 1 sédngen skedde det
med sddan kraft att det kédnns
an 1 huvudet efter kollisionen
med sdnggaveln och det har
gatt manga timmar sedan kol-
lisionen.”

Sid 43

”Det édr forunderligt vad lite
rastyrka betyder nédr ndgon ska
handskas med en forlamad och
hur litt det gar for den som
behdrskar tekniken och hur
mycket behagligare det ar for
den som &r utsatt for behand-
lingen.

Som till exempel i1 gar ndr
det hade samlats fyra personer
for att f upp mig fran toa-



lettstolen. En sak som Lisbet
klarade sjdlv en gang nér hon
var tvungen och jag viger inte
mer dn sjuttio kilo. Fordelat pa
tva blir det trettiofem. Ja, jag
orkar ingenting sd jag avstar
frén kommentar...”

Sid 58

Viilsald

Boken trycktes i1 flera upp-
lagor och har salts i ca 25.000
exemplar.

Foljande skrevs av forfatta-
ren Lars Wikander, som ren-
skrivit dagboksanteckningarna
och sammanstillt boken:

”Jag for min del tror att ekot
av Carl-Eriks stumma rop
kommer att uppfattas i hela
landet och pé alla nivéer. Inte
som en forlamande kritik utan
som en befriande utmaning.
Fordandringens vindar bléser
allt starkare pd det har omré-
det och engagerar en snabbt
viaxande skara minniskor med
olika funktioner och mgjlighet
att paverka riktningen.

Carl-Eriks lidande é&r slut.
Men hur manga finns det i en
liknande situation runtom i
landet?

Hur gér det for d e m?”
Sid 64

Baksidetext

“Forlamningen — ett gri-
pande, skakande och unikt
dokument o6ver dmnet vdrd
och beroende, ett omistligt
budskap som ingen har rdd att
missa och alla har skyldighet
att ta del av.”

Chefsldkare Barbro Beck-
Friis, Overldkare, Motala

mdnga forflyttningar.

“Boken borde kunna ge alla
som arbetar med omvardnad
en stimulans att behandla var
och en som en unik medmdn-
niska.”

Astrid Norberg,
nadsprofessor, Umea

Omvard-

“Ingen bok i omvdrdnad
kan vara mer ldrorik att ldsa
dan Férlamningen. Den bor
inte ses som kritik utan som
en utmaning att forbdttra den

’

individuella varden.’

Ulla Turemark, Sjukhemsfo-
restandare, Goteborg

Kommentar

Trots att jag flera génger, i
tidningar och 1 utbildnings-
material presenterat avsnitt ur

Ovning i héllgrepp och minsta méjliga kraft behivs vid

boken Forlamningen gor jag
det nu igen.

Orsaken dr det ovanliga att
en som dr forlamad och stum
lyckades formedla sina upple-
velser inom varden.

Hosten 1981 forlorade han,
pa grund av nagon dé obekant
sjukdom, tal och rorelseforma-
gan. 10 manader senare kunde
han rora vinster arm och hand
lite och dd borjade han skriva
pa en elektrisk skrivmaskin.

En hel del liknande hindel-
ser jag hort och sett far mig att
ta upp bokens budskap i avsikt
att hjélpa till med forbattringen
av utbildningen och vérden.

Kurt Durewall

En smula hénsyn och lite omtanke
betyder sa mycket.

Nalle Puhs Lilla Instruktionsbok




Beprovat ar inte alltid ratt

Ofta &r pastddda sanningar
omedvetna 1ogner. Man tror
sig veta vad som dr ritt av det
som sdgs eller gors. Ofta har
man utgatt fran nagot ként och
beprovat.

Tag till exempel tyngd-
lyftarens lyftsitt, rak rygg och
bojda knin som ett ideal.

Jamfor med att ensam lyfta
en manniska framfor dig med
samma stdllning som tyngdlyf-

taren intar.

vikterna jamnt fordelade pad varje
sida.

Eller inta alla dessa, oss pé-
dyvlade, statiska positioner,
som “bredstdende”, nigsit-
tande med parallella fotter och
knéna riktade mot himmelen.

Eller som jag forst blev lard
att goéra inom sjukvarden,
framatlutad over sdngen med
parallella fotter och djup svank

iryggen.

Muskelspanningar lagras

Ténk er lutande tornet i Pisa
med gangjarnsknin och hoft-
ledskonstruktion. Tippa sedan
tornet framat nistan 1 vinkel
till underdelen. Om tornet
kunde svanka i Overdelen sa

hade inte det heller hjélpt!

Hur klarar vi ménniskor
en sddan bisarr stillning? Jo,
genom att spinna ta-, vrist-
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‘balans sm Zttande tornet i Pisa
blir det om ndgon ska lyfta en
mdnniska fran golvet med hjdlp av
rak rygg och parallella fotter.

ben- nack- skulder- och ldnd-
ryggsmuskulaturen onaturligt
mycket! Detta later val trott-
samt, eller hur?

Manga kommenterar detta
med. ”Men en kort stund, en
minut eller s&, 1 den stédllning-
en gor vl inget? Lite trottsamt
kanske, men inget farligt.”

Men nu dr det sa att en hel
del av den spénningen vi an-

vant under denna korta stund
sitter kvar, dr ackumulerad, 1
vara muskler. Det innebar att
vi startar ndsta moment med
redan onddigt spinda muskler.

Varningar ignoreras

Vi varnas ofta av vissa
trotthetskanslor, vilka vi dock
for det mesta negligerar. Nagot
far man val tala, eller hur?

Men 1 och med att vi har
ackumulerat spanning och
trotthet 1 vara muskler sa har
vi startat med ett spdnnings-
tillstind som gor vart arbete
mer betungande. Det hér ac-
celererar hela dagen, sévida vi
inte intar en langre stunds vila

1 liggande stédllning emellanat.

Inte undra pa att de flesta av
oss dr trotta ndr arbetsdagen
ar slut! Likasd vid olika hem-
sysslor i vart normala vardags-
liv, vilket ocksa ar ett arbete vi
utfor.

Ergonomiska rad

Var medveten om hur du
gor saker och ting i vardags-
ergonomin.

Hur du star, ror dig, lyfter,
skjuter pa eller drar, hur du bo-
jer dig nir du lutar dig framat,
hur du vénder dina kropps-
delar i arbetsriktningen och
hur du greppar saker. Kon-
tentan av det hér att du sparar
dina krafter och undviker oné-
diga belastningar pa din kropp.

Det ar darfor jag utvecklar
battre arbetsteknik. For att du
ska kunna lidra dig Durewalls
rorelsemetodik och dirigenom
skydda dig sjalv.

Belastningsfragorna ar
méinga — svaren dr i ménga
fall enkla och naturliga och
mycket virdefulla for dig
inom savil ditt arbete, din
fritidssysselséttning som 1 din
hemmiljo.

Kurt Durewall



”Ta inte i’!

P& nytt méste jag i text, bild
och med kraftfulla ord aterigen
ga ut med att inte fysiskt ’ta i’
under arbete och vardagssyss-
lor. Just nu giller det virdom-
radet.

Stindiga vittnesmél, synliga
och horbara, om kraftanvin-
dandet gor att jag om igen vill
fortydliga att det anvéinds for
mycket kraft ndr man greppar
och haller i personer. T.o.m.
en vanlig handskakning utfors
ofta onddigt hért.

Jag vill ocksd inge sjalvfor-
troende till att vaga “anvinda
minsta mojliga kraft”.

Framst genom att lidra ut
skillnaden pé& hallgrepp och
klamgrepp = bldméirkesgrepp.
Dessa blir ndr hidnderna an-
véinds fel vid t.ex. vindningar
eller forflyttningar av sjuka el-
ler funktionellt nedsatta mén-
niskor.

Grunderna for att anvinda
hénderna ratt ar att du kan:

Undervisning i handkunskap enligt Durewall.

Human skyddsteknik

- veta skillnaderna mellan
hallgrepp och klamgrepp.
och hur du anvénder dom
ratt.

- att hinderna och kroppen ar
en helhet.

- att alltid anvinda minsta
nodvandiga kraft.

Efter dratals erfarenhet
fran utbildningar med tusen-
tals kursdeltagare har jag nu
vidareutvecklat  inldrningen
i anvindandet av hinderna i

arbetet.

Serien fran boken Hot och Vald
i vard ,omsorg och socialt arbete,

Sandstrom — Durewall, Gothia Férlag.

1 En dldre, kanske dement person,
gor en krampaktig handtryckning
utan att slippa taget.

2 Frigor dig med minsta mdjliga
kraft. Oppna din fasthdllande hand,
ta tag inne i den andres hand och
drag samt vrid loss din hand.

3 Behall kontakten.

Hinsyn — en virdefull princip

Ingen ménniska vill vél bli
hiansynslost bemott eller be-
handlad. Att visa hdnsyn gor vi
pa ménga sitt, dygnet runt.

Vi flyttar oss for en mdtande,
vi haller upp en dorr en liten
stund nir en person &r strax
bakom oss, vi plockar upp
nagot som en person tappar, vi
tar forsiktigt 1 ett spadbarn och
varligt i en aldring som beho-

ver stod. Vi sdger Tack till den
som hjdlpt oss eller visat oss
hénsyn pé nédgot satt. Eller?
Har du glomt att sdga “Tack”
har du glomt att visa hdansyn?

Vi kan, utan stOorre besvir
eller storre tankeverksamhet
visa hédnsyn dygnet runt sa
livet blir lattare och gladare
for oss alla. T.o.m. att ge en
obekant pd gatan ett leende ar

att visa hiansyn.

Det kanske ménga tycker dr
flantigt. Man kan vél inte ga
omkring och utan vidare le
mot obekanta. Prova far ni se
nagot hipnadsvickande. Minst
90% ler tillbaka. Plotsligt &r
de observerade och kénner sig
lattare till sinnes. Det dr ocksé
att visa hinsyn, att géra nagon
gladare.



Den genialiska principen - Mjukhet

En genialisk princip, heter ju-
no-ri pa japanska som dversatt
blir ”’den mjuka principen.”

Det mjuka innebér att Gver-
vinna kraft utan att oka sin
egen kraftinsats.

Detta giller bade i1 sjalvfor-
svar och sjélvskydd.

Tom. ett kraftfullt halsgrepp in mot
vdggen gdr att smita ur med eft
minimun av kraft.

I ordet kraft ingdr, enligt min
uppldggning, ett tiotal olika
egenskaper som kan anvédndas
av en angripare.

Storlek, tyngd, styrka, has-
tighet och stark viljekraft att
skada dig. Aven kampsport-
eller slagsmalsteknik. Dértill
anvindade av foremal eller
vapen samt en eller flera med-
hjélpare.

Din kraft kanske inte hjédlper
mot denna dvermakt, men med
mjuk teknik kan du klara situa-
tionen.

Ergonomi

Denna mjuka teknik anvén-
der jag ocksa 1 sjdlvskydd.
Om vi som exempel tar be-
lastningsergonomi sa &r an-
vindandet av minsta kraft det
mest idealiska arbetssittet. Du
ska inte ta 1 for att bli stark nér
du arbetar.

D& koncentrerar du dig pa
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vad du gor nér du flyttar, lyf-
ter, drar, skjuter eller anvander
verktyg.

Nér du vill bli stark ska du
dgna dig at t.ex. tyngdlyftning
dér du kan koncentrera dig
pa hur du star, ror dig, griper
hantlar eller skivstanger.

D4 har du i lyftet din kon-
centration pa hur det kédnns i
kroppen. Inte som i arbetet,
dér du koncentrerar dig pa fo-
reméilen eller minniskorna du
forflyttar.

Varfor anvinda minsta
mojliga kraft?

Du kan mycket béttre und-
vika belastningsskador och
onddig trotthet samt trivas
bittre med det du gor om du

anvinder minsta nodvindiga
kraft.

Lat mig berdtta om ett
extremt fall i arbetsteknik, dar
minsta mdojliga anstrdngning
spelade en mycket stor roll.

Som fotograf skulle jag av-
bilda ett storre banomrade fran
ett tiotal ca 15 meter hoga be-
lysningstorn. Nir jag med en
tung kamera, jag hade sadan
pa 1950-talet, kléttrat upp och
ner 1 den fOrsta masten var jag
ndstan utmattad i armarna.

Orka mer
med mindre kraft

Da slog det mig hur jag hade
slosat med mina krafter. Av sé-
kerhetsskal hade jag hallit med
en kraft pa 100 procent nér jag
var hogst uppe, dvs anvéint mig
av mina hinders maxkraft.

Jag beslot mig for att ta 1
mindre sd jag testade pa lag
hojd dér jag holl med minsta
nddvindiga kraft och slippte
loss mina fotter. D& upptickte
jag hur jag automatiskt kunde
behdlla mina handgrepp ge-
nom att kraften reflexméssigt
okade i mina héander av pa-
frestningen. Sedan klattrade
jag upp 1 alla master pd samma
dag och héll 1 mig med endast
hallgrepp och fotterna pé fot-
steget.

Sjélvbevarelsedriften gjorde
givetvis att jag hogre upp 1
luften kldmde lite hirdare &n
nddvindigt, men jag strdvade
efter hallgrepp istillet for
klamgrepp. Vid klamgrepp gar
kraften inat i handen och man
kan tro sig vara siker. Vid hall-
grepp dr handens lage fixerat
och man har ett reflexméssigt
forsvar nir nagot hiander.

Ova till en vana

Dessutom orkar héllgrepps-
handen” mer dn “kldmgrepps-
handen” enligt forskare.

S& ova dig i att anvédnda
minsta nodvindiga kraft!

Gor det till en vana att lyfta
t.ex. en viska eller en dryckes-
back med hallgrepp, placera
handen, strack armen, sétt
igdng kropp och ben.

Kurt Durewall



Hall hjarnan igang

Franska forskare har studerat
tusentals pensiondrer och un-
dersokt vilka som hade mest
chans att undvika senilitet och
demens.

Det visade sig vara de som
haft intellektuella yrken, t.ex.
larare, journalister, forfattare

och foretagsledare medan t.ex.
bonder och industriarbetare
var i storre fara att fa dessa
alderssjukdomar.

Forskarna konstaterade att
“tinkandet skyddade intelli-
gensen, vilket dr oréttvist, men
foljdriktigt”.

Sa det giller att halla igang
hjarnan med séllskap, film, TV
och radio, ldsa tidningar och
bocker, men framfor allt se till
att fa mojlighet till samtal om
allt som hénder och sker och
byta ut erfarenheter och livs-
historier.

Livet gick upp i rok!

Redan pa 1600-talet var det
livsfarligt att roka. Det fram-
gér klart nér sultanen 1 Turkiet
ar 1633 inforde dodsstraff for
rokning.

Tusentals smygrokare greps
av hemliga polisen och blev
omedelbart avrittade.

Det var troligen inte av
hilsoskél, lungcancer fanns

Ett sista bloss?

sdkert, men turkarna visste nog
inte vad det var for négot eller
att rokningen i sa fall kunde
vara en orsak.

Mer troligen var det ndgon
bestimmelse, kanske 1 Kora-
nen, att man inte fick droga sig
med rokning eller alkohol.

Humormuseum, Goteborgarnas onskedrom

Tecknaren, vitsmakaren
och historieberdttaren och
humoristen Sture Hegerfors
driver intensivt idén att det
ska Oppnas ett humormuseum

1 Goteborg.

Sture Hegerfors.

Gott humor ar bra for hilsan
och om det goda i huméret ar

grundat pd den humor gote-
borgarna anvinder kommer
museet att sprida mycket glad-
je, humor och hélsa.

Exempel é&r goteborgarnas
suverdna satt att namnge t.ex.
byggnader, vilka hérror sig pa
det kéinda goteborgs-vitsandet.

Nér det nélliknande Lise-
bergstornet  skulle byggas
kom  gdteborgarna  genast
med forslag att den skulle
heta Syn-nélen eftersom man
déruppe hade s fin syn runt
omkring. Men 1 borjan intréaf-
fade en hel del felaktigheter sa
namnet blev Stopp-nalen. Nér
det sd smaningom ordnade sig
mekaniskt blev namnet Ej-fel-

Lisebergstornet i julbelysning

tornet.

Sé inred ett Humor-museeum
1 Goteborg snarast!
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Goteborgshistoria

Ytterligare en goteborgs-
historia som dartill anses vara
sann. Det var rond pa Sahl-
grenska Sjukhuset, ledd av
den berdmde professor Sven
Johansson. Nar han tillfragade
patienten om dennes tillstind
s svarade han att han hade
mycket svart for att sova. Da
professorn fragade vad han
hade for yrke blev svaret kom-
munalarbetare.

Problemet dr 16st sade pro-
fessorn: Ge honom en spade sa
somnar han!

En rikshistoria

Socknens tjuv, Anders Petter,
hade gitt bort.

Hans kumpaner gick da till
sockenpristen och bad denne
om att sdga nagot positivt vid
graven, vilket inte brukade
ske pé den tiden nir det géllde

tjuvar.

Det blev lite bryderi for
priasten, men han l6ste prob-
lemet med en liten dikt:

”Anders Petter var en idog
man. Nir andra sov, da vakte
han. Nir de vakna, det de
sakna, det d4gde han.”

En vanlig varning

Vi aterkommer med mer
goteborgsk och
humor.

riksméssig

Det siigs méinga
kloka saker pa skimt,
men det dr ingenting mot de
dumbheter som ségs pa allvar.

Thorvald Gahlin

Med Durewall-Systemet upphdver vi inte tyngdlagen,
men vi lurar den lite grann.

Jujitsuhumor, Dansk teckning

Tack for att du finns!

Sverige dr ett aldersfixerat
land. I alla reportage, intervju-
er och Ovriga officiella sam-
manhang star s& gott som alltid
dldern utsatt.

Att besOka Arbetsformed-
lingen med ett prastbetyg som
visar "latt feber” dvs over 37
ar minskar snabbt utsikterna
till ett jobb.

Att vara Over 65 ar, dvs.
pensiondr innebér att man ofta
behandlas som skalen pa en
12

gammal potatis vilka kastas
bort!

Ingen tinker pa allt det
nyttiga inuti.

Ord som livserfarenhet, his-
toria, yrkeskunskap bor beak-
tas och aterinforas.

Det ar dig, gamla kvinna
eller man, vi vill tacka for att
du finns.

For tink s&@ mycket positivt
ni dldre gjort i alla era levnads-

dagar, vilket starkt paverkar
vara liv.

Politikernas instillning
till dldre borjar mer och mer
ifrdgasittas. De tycks anse att
gamlingarna &r till besvir — de
kostar bara pengar. Sjuka blir
de ocksé och da blir det job-
bigt att flytta, lyfta eller skota

om dem.

Inte undra pd att de éldre
sjdlva ofta anser att de bara
ligger de sina och samhallet



till last!

Faktum éar att de gamla ér till
nytta sa linge de lever.

Ordet “nytta” &r vél kan-
ske inte det béista, eftersom
vi oftast forbinder det med
att utfora ndgot handgripligt.
Men eftersom det sdgs att det
ar nyttigt att vara glad s& kan
vi anvinda ordet nyttig nir det
giller att finnas till.

For barnen, for slidktingarna
och for alla vanner och bekan-
ta blir det ett stort tomrum nér
en gammal ménniska gér bort.

Aven om denne den sista
tiden mest suttit i en stol eller
legat i sin sdng.

En del tycker att hellre &n att
de gamla ar franvarande 1 sitt
sinne eller har svara plégor ér
det béttre att de dor. Men det ar

1 undantagsfall och vid speci-
ella omstandigheter. De flesta
dldre behdller en bra hjarn-
funktion &nda in 1 det sista. D&
ar det trakigt att instéllningen
hos sd ménga andra i samhillet
ar att de dldre bara &r till last.

Det giller for oss alla att visa
att vi bryr oss om dem, att be-
soken hos dem inte dr en plikt
for att dova vara samveten.
Tank hur vardefullt det ar att
fa ta del av de gamlas erfa-
renheter, ord och tankar! Det
tillhor 1 allra hogsta grad var
egen utveckling.

Varje alder har
sina fordelar,
man upptiacker
det bara for sent.
Joseph Joubert

J

Du har val inte missat

\S

Kurt Durewalls Jiujitsubocker?

For mer information eller bestillning ga in pa
www.kurtdurewall.com

eller ring

031 -200 705 -

Sitt ner och Ilyssna och
fa de dldre att kinna sig
nyttiga.Tacka dem for att de
finns!

Lagstiftning

Vid arsskiftet 2008-09 trader
en ny lag i kraft, som ska mot-
verka diskriminering pa grund
av alder! Lagen géller dnnu sé
linge enbart inom arbetslivet,
men redan nu arbetas det pa att
utvidga lagen s& den kommer
att gilla hela samhillet.

Egentligen helt otroligt att
man maste lagstifta om nagot
sé sjdlvklart som att ta hinsyn
till, se upp till, ldra sig av och
hogakta dldre personer!

Utan alla dessa dldre hade
dagens aktiva inte varit annat
an forvildade apor.

Valkommen ater

Vi pa redaktionen hoppas
att du har uppskattat detta
nya nummer av Hélso-Lyftet
samt fatt nya kunskaper och
erfarenheter.

Om Du vill hjédlpa till med
rdd, forslag, nyheter eller
artiklar s& uppskattar vi alltid
nytt material.

G4 in pad hemsidan for
kontaktinformation.

Nésta nummer utkommer
snart sa hall 6gonen 6ppna och
glom inte att anvdnda minsta
mojliga kraft.

Lev val!
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