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19 gode rad til bern og foraeldre om brug af
smartphones og tablets
GUIDE Undga smerter i nakke og skuldre ved at sidde ergonomisk korrekt og skifte stilling ofte.

09. feb. 2016 kl. 08.32
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Et stigende antal bgrn far smerter i nakke og ryg, og eksperter mener, at smartphones og tablets
beerer en del af skylden. (© Getty Images)
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Af Thomas Helsborg og Katarina Rajic

Stadig flere danskere - bade voksne, men iser bgrn og unge - ma ga til fysioterapeut pa grund af
smerter i kroppen.

- Det skyldes formentlig en kultur, hvor vi bevaeger os stadig mindre og sidder lang tid stille i
samme positioner. Vi skal ikke leengere rejse os op for at skifte kanal pa fjernsynet, og tablets og
smartphones bidrager ogsa til den kultur, siger Hanne Christensen, der er bgrnefysioterapeut og
formand for Dansk Selskab for Padiatrisk Fysioterapi.
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| Sundhedsmagasinet vil lege Peter Qvortrup Geisling og journalist Lillian Gjerulf Kretz give tips
0g tricks til et sundere liv.

Magasinet sendes pa DR1 hver tirsdag klokken 21.55, og programmerne kan ogsa ses pa dr.dk/tv.

Du kan ogsa falge historierne og komme med dine indspark pa programmets Facebook-side.

Lees ogsa: Derfor kan smartphones og tablets give smerter i nakke og skuldre

- Der er en grund til, at vi kalder kroppen for beveege-apparatet. Kroppen har brug for variation og
bevaegelse, siger hun.

Sundhedsmagasinet pa DR1 satter i aften fokus pa vores brug af smartphones.

Nedenfor er Hanne Christensen rad, til hvad vi skal vaere opmaerksom pa, nar vi sidder lzenge foran
de sma og starre skaerme.

Gode rad til bgrn

Veer bevidst om, hvor lang tid du sidder af gangen.

Veer bevidst om kroppens stilling — hvordan og hvor sidder jeg?

Veer bevidst om pauser — lav aktive pauser.

Har du siddet i lang tid — sa lav noget helt andet i lang tid — der skal veere balance i, hvad

du laver (stillesiddende kontra kroppen i beveegelse).

« Skift stilling ofte og lav variationer i maden du sidder, ligger eller star pa.

e« Ver bevidst om hvad du laver — er det spil? Eller lektier? Eller noget tredje? Og hvor kan
jeg sidde bedst til det?

o+ Alarm overfor lang nakke og bgjet hovedet i lang tid — det er ofte her man far ondt i
hovedet og nakke/ ryg.

o Lyt til kroppens signaler — gar noget ondt? Eller opstar der treethed i ryg eller nakken nakke?

Gode rad til foraeldre

e« Var rollemodel. @nsker man at barn skal begranse tidsforbrug ved skeerm og
smartphones, sa ga positiv forrest som de foraeldre, der selv begraenser sig og ikke sidder
hele aftenen i sofaen med tablets eller tjekker mobil under aftensmaden. Barn ger det, som
foreeldre ger — bern gar ikke det, som foraldre siger, de gar.

e < Vearrollemodel i forhold til bevaegelse og andre aktiviteter.
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 Vear opmeerksom pa tiden — hvor lang tid sidder barnet i samme stilling uden at bevaege
sig?

« Indret veerelse eller andre rum, sa barnet kan sidde med tablets og skaerme ergonomisk
korrekt og med korrekt belysning, sa barnet ikke skal ligge i seng eller sidde i en sofa i
leengere tid. Bgrn og unge bruger smartphones og tablets, PC til lektier og andet, hvor der
skal vaere mulighed for at komme i flow — altsa ikke blive forstyrret. Men her er det vigtig,
at man sidder ergonomisk korrekt og ikke far ondt i nakke og hovedet.

* Efter l&engere tids fordybning, er det vigtig at lave noget helt andet, hvor barnet er aktiv
med kroppen pa en helt anden made.

Aktiv foraldre-guiding — barn er mere aktive, nar foreldre deltager aktivt, fremfor nar bgrn
overlades til selv at vurdere, hvad der er bedst.

Forzldre har starst indflydelse og kontrol over barnet tidlige levear, og derfor for at gare
deres indflydelse galdende i den tidlige livsfase. Benyt det til tidligt at fa indbygget gode
vaner for dig og dit barn.

Gode rad til personale, der arbejder med bgrn

Ver rollemodel overfor bgrn — gnsker vi en bevaegelseskultur eller en stillesiddende kultur?
De voksne er vigtige rollemodeller for bgrnenes motivation og gleede ved at beveege sig og
fa et fint balanceret forhold til skeerme, tablets og smartphones.

Veer bevidst om kulturen i forhold til omgivelser — ma man lgbe pa gangene i barnehaven,
ma man hoppe i sofaen — det er regelsattende for barnet, og vil have indvirkning pa, hvilken
erfaring barnet tilegner sig og beaerer videre i leg og dagligdagen.

Interventioner rettet mod gget fysisk aktivitet og mindre stillesiddende tid, har en positiv
effekt pa lengere sigt (kilde sundhedsstyrelsen) — derfor veer vedholdende og hold fast i at fa
skabt en god beveagekultur fra starten af, hvor bgrn er sma.

Aktiv guiding til bgrn og opmuntring af personale.
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. VIDEO Se familie-eksperiment: Hvad ggr mindre tid pa tablet og smartphone?
. Smartphones oqg tablets giver travlihed hos fysioterapeuten: Overbelastet tantepukkel

Far: Mere fysisk aktivitet

Nye officielle anbefalinger: Helt sma barn skal begraense skeermbrug

Din smartphone kan give dig jetlag og sgvnproblemer

Forsker: Din smartphone kan ggre dig afhangig

Ekspert om mobilundersggelse: Vi kender reglerne, men vi overholder dem ikke

. 8.ud af 10 danskere har skepsis over for meningsmalinger

Brugerne har talt: Her er danskernes 10 bud for mobilen

0. Psykolog: Konflikter om bgrns smartphones handler om opdragelse
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