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Biomekanik i praktiken




Diagnostisering
Modern ergonomi
Traning
Uppfdljning

Detektera & analysera




Diagnostisering

e Detektera orsaksmekanismer
e \/iser patienten som en stillbild
e Skapar teorier om orsak och verkan
e Testar teorierna

e Satter en trolig diagnos



Diagnostisering

e Diagnostisk |6k
1. Biomekaniska faktorer
2. Paverkan pa vavnader
3. Neurologiska orsaker
4. Epidemiologiska orsaker

5. Psykologiska orsaker



Diagnostisering

e Biomekaniska observandum
e Felstallningar — kompensationer
e Overaktiva/inaktiva muskler

e Kroppsmedvetenhet — aktivering, rorelsemonster



Diagnostisering

e Exempel:
e Felstallning av backenet
e Framatdragen axel
e Felaktigt rekryteringsmonster backen/skuldra

e "Instabil” knaled



Diagnostisering

e Overbelastning

e Balans: belastning — aterhamtning
1. Mangd belastning (olika sorters)
2. Belastningstalighet

3. Aterhdmtningsférmaga



Diagnostisering
Modern ergonomi
Traning
Uppfdljning

Helhetssyn




Klassisk ergonomi

e |nre faktorer

e Arbetspositioner — minimera onddig belastning

e Yttre faktorer
e Klimat: (ljus, ljud, luft, temperatur)
e Utrustning

e Arbetets karaktar (belastning, arbetstider)



Modern ergonomi

e Arbetspositioner — Ergonomisk hallning

e Minimera onddig belastning

e Fordela belastningen i kroppen
e Aktiv medveten hallning
e \ariera position

e Undvika total stillhet



Modern ergonomi

e Utveckla den individuella kapaciteten

e Skapa battre belastningstalighet

e Utveckla muskeluthalligheten



Modern ergonomi

e Medvetandegora nuvarande aterhamtning

o Aterhdmtningens fyra hdrnstenar

e Strategier for battre aterhamtning

e Sma forandringar



Diagnostisering
Modern ergonomi
Traning
Uppfdljning

Fokus pa individen




Traningstfaser

1. Rehabilitering

2. Forberedande traning
3. Uppbyggande traning
4. Grenspecifik traning

5. Prestationsoptimering



Forberedande traning

* Kroppsmedvetenhet
* Belastningstalighet

* Muskelkoordination
* Stabilitet & Rorlighet

e Balans



Traningsstrategier

* Smartproblematik

e Kan vitrana bort smarta?

* Biomekaniska problem
» Behandling - skapa forutsattningar

* Traning - befasta forutsattningarna



Diagnostisering
Modern ergonomi
Traning

Uppfoljning

Screening




I Screening

e Sallan standardiserade
« Ger en generell uppfattning

« Grova men snabba/enkla tester




Screening

* Funktionalitet « Kognitiv formaga
» Stabilitet/rorlighet * Kroppsmedvetenhet
 Aktiveringsmonster  Rorelseforstaelse

e Fysisk formaga * Belastningstalighet
« Uthallighet * Smarta

« Stabilisera krafter
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