STOR GUIDE
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Alt du skal vide om musearm — fra symptomer
og arsager til behandling og forebyggelse

contour =



Rigtig mange danskere dgjer med musearm
— eller vil komme til det.

Undersggelser viser, at op mod 35% af alle som over leengere tid arbejder foran en computer
for eller siden vil opleve en eller flere elementer af musearm.

| denne guide hjzlper vi dig, som har fdet en musearmsskade eller gerne vil undga at fa det. Vi
giver dig bade viden om lidelsen, mulige lgsninger og rad til forebyggelse.
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Symptomer

Hvad er Musearm?

Har du smerter i skulder, underarm,
hand eller handled, nar du arbejder
ved en computer?

S& lider du muligvis af musearm.
Fellesnaevneren for musearm - et
begreb som daekker over mange for-
skellige gener — er nemlig, at smer-
terne optraeder ved arbejde ved com-
putertastatur eller -mus og at de
typisk maerkes i netop enten skulder,
arm, handled eller hand.

Musearm er det folkeligt anvendte ud-
tryk — nok fordi det er noget nemmere
at bruge end fx karpaltunnelsyndrom
eller De Quervains syndrom, som er
to af de mange lidelser som musearm
bruges om.

Bade karpaltunnelsyndrom og De Qu-
ervains syndrom er lidelser, som ofte
skyldes overbelastningsskader - og
netop overbelastning vil langt oftest
vaere den udlgsende faktor, nar det
kommer til musearm.

Der er ofte tale om inflammation, alt-
sa en slags betaendelse, i en muskel
eller en sene, hvor vaevet er irriteret
og derfor haever og er gmt. Men mu-
searm kan ogsa skyldes, at en nerve
bliver klemt af eller en heftig omgang
myoser — lokale muskelsmerter, hvor
der ikke er en egentlig skade, men
hvor musklen har trukket sig sam-
men og i et stgrre eller mindre omra-
de er blevet hard.

Kilde: Sundhed.dk

Symptomer pa musearm

|  Smerter i skulder, underarme, handled og/eller hand

1 Smerter som forvarres ved laengerevarende
arbejdsopgaver ved computeren

Smerter som forveaerres ved gentagelser eller statisk
arbejde

L ]
.....-ll---

Treethed i hdnd og arm
Stivhed i skulderled, albueled eller handled
Nedsat grebsfunktion

Sovende fornemmelser

@mhed ved bergring af musklerne i underarm og hand

Ondt i nakken, skulder, albue eller handled

Kilde: Sundhed.dk og Museskade.dk
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https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/fysmed-og-rehab/tilstande-og-sygdomme/albue-og-underarm/musearm/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/fysmed-og-rehab/tilstande-og-sygdomme/albue-og-underarm/musearm/
https://www.museskade.dk/symptomer/

De mest almindelige lidelser
forbundet med musearm:

Karpaltunnelsyndrom

En smertefuld tilstand af hand og fingre. Lidelsen kan opst4, hvis der bliver for lidt plads
til medianus-nerven. Symptomerne opstar i nervens forsyningsomrade, dvs. i handen
og nogle af fingrene. Seerligt udsat er personer, der arbejder med gentagne og ensidige
handbevagelser over en leengere periode. De typiske symptomer er: prikkende, breendende
og sovende fornemmelser og/eller nedsat fglelse. Symptomerne forvaerres ofte om natten,
eller nar armen holdes i ro.

Cubital Tunnelsyndrom / Ulnarisskade

Opstar ved tryk pa ulnarisnerven i albuen eller ved handleddet. Brug af vibrationsvaerktgj,
hyppige, hurtigt gentagne bevagelser og akavede arbejdsbevaegelser gennem mange
ar kan give ulnarisskade. De typiske symptomer er: sovende fornemmelse i ringfinger,
lillefinger og handen nedenfor disse fingre samt smerter i underarm og albue.

De Quervains syndrom / seneskedebetandelse

En af de mest almindelige seneskedebetazndelser i handleddet. Seneskedebetaendelse er
en smertefuld irritationstilstand i senerne pa tommelfingersiden af handryggen og er ofte
forbundet med overbelastning af handleddet.

Dupuytrens kontraktur

Entilstand, der pavirker haender og fingre, sa det bliver umuligt at straekke fingrene helt ud.
Handen bliver sammenknyttet, sa man ikke kan abne den. Tilstanden gges med alderen.

Epikondylit / Tennisalbue

Tennisalbue er en overbelastningsskade, der kan opsta i forbindelse med arbejde eller
fritids- og sportsaktiviteter, hvor gentagne belastninger er kendetegnet. Tilstanden ggr
ondt, oftest omkring ydersiden af albuen.

Du kan finde flere oplysninger om lidelserne i patienthandbogen pa sundhed.dk.
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https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/fysmed-og-rehab/tilstande-og-sygdomme/albue-og-underarm/musearm/

Arsag

Hvordan far man
Musearm?

For de flestes vedkommende vil musearm veare en tilstand,
der opstar i forbindelse med arbejde ved en computer.

Computerrelaterede arsager til musearm:
Langvarigt arbejde ved computer med mus

Gentagelser i arbejdet ved computer

Pracisionsarbejde med mus

\
1
>
4 Albuerne hviler ikke pa bordet, ndr du arbejder ved computer
S For lille/forkert mus

b

Du bruger for mange krafter, nar du taster eller klikker

Grunden til at musearm ofte opstar, nar man
arbejder ved en computer er, at den stilling
mange arbejde i ved computer ikke er natur-
lig, den er ofte langvarig (mere end 4 timer
dagligt) og den bestar typisk af mange genta-
gelser, fx klik pa musen.

Det belaster bade muskler og sener i uhen-
sigtsmaessig grad og vil betyde skader pa
nerver og vaev og deraf fglgende smerter, hvis
man ikke passer pa og a&ndrer sine vaner.

Ikke altid computeren skyld

Der kan sta andre syndere end computerne
bag musearmen. Er du lige begyndt til kajak
eller tennis, sa kan det vaere at arsagen til din
musearm skal findes der — i de uvante genta-
gelser du laver med ketsjer eller pagaj.
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Andre arsager til musearm:
Overbelastning ved sport (fx tennis eller kajak)

Overbelastning ved laft (ofte gentagne, tunge loft)

Amning (hvor du holder dit barn pa en uhensigtmaessig made)

Overveegt

Utilstraekkelig motion og treening

Er Musearm en arbejdsskade?

Man skal ikke bladre ret langt tilbage i ka-
lenderen, hvis man leder efter en tid, hvor

Kilde: Museskade.dk

hvad der kan anses som arbejdsskader —
anerkendte et tilfaelde at musearm som en
erhvervssygdom.

musearm ikke var anerkendt som arbejds-
skade (erhvervssygdom). Faktisk skal vi
ikke laengere tilbage end 2006 for at finde
forste gang Arbejdsmarkedets Erhvervs-

sikring (AES) - som har til opgave at afgere

Desveerre er kun tre yderligere tilfeelde af
musearm siden da (til og med 2017) blevet
anerkendt som forarsaget af arbejde, sa det
er fortsat en svaer sag at kaempe.

Arbejdsulykke eller Erhvervssygdom?

| En arbejdsulykke er en fysisk eller psykisk skade, som opstar efter en
handelse eller en pavirkning, der er sket pludseligt eller inden for fem
dage. Fx hvis en temrer far en finger skaret af i en maskine.

En erhvervssygdom er en sygdom, der skyldes arbejdet eller

arbejdsforholdene. Sygdommen kan komme af pavirkninger gennem
kortere eller leengere tid. Fx hvis en tilskadekommen far nedsat hgrelse
efter flere ars arbejde i larmende omgivelser.

Erstatning
For at fa erstatning skal en skade anerkendes som en arbejdsskade. Det kraever, at:

» Skaden skal vaere sket, mens du arbejdede for en arbejdsgiver med hjemsted i Danmark

« Skaden skal vaere sket pa grund af dit arbejde eller de forhold, arbejdet foregar under

Der kan vaere en rekke undtagelser til de to betingelser - fx i forbindelse med redning af men-

neskeliv, vennetjenester og arbejde i udlandet.
Kilde: AES
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https://www.museskade.dk/forebyggelse/aarsager-museskade-musearm/
https://www.aes.dk/typer-af-arbejdsskader/hvad-er-en-arbejdsskade
file:///Volumes/BordingPro/JOBS/JOB_2021/CONTOUR/4235048_Contour_Mouse_Arm_Guide/05_Tekster/. https:/www.aes.dk/om-arbejdsmarkedets-erhvervssikring/temaer/museskader/museskader-set-over-tid
file:///Volumes/BordingPro/JOBS/JOB_2021/CONTOUR/4235048_Contour_Mouse_Arm_Guide/05_Tekster/. https:/www.aes.dk/om-arbejdsmarkedets-erhvervssikring/temaer/museskader/museskader-set-over-tid
https://www.aes.dk/typer-af-arbejdsskader/hvad-er-en-arbejdsskade

Behandling

Hvordan behandler
man Musearm?

Da Musearm, som vi beskrev i forri- som beskaeftiger sig med netop ergo-
ge kapitel, ofte haenger sammen med nomi, nar det kommer til behandling.
computerarbejde og darlig ergonomi Det kunne f.eks. vaere en ergoterapeut
pa arbejdspladsen, for eksempel for- eller personer med kyndigt kendskab
kert indstillet udstyr, er det en god idé til ergonomisk opsaetning af arbejds-
at radfgre sig med en professionel, stationer.

Forste skridt i behandlingen af musearm er eliminering af
arsagen - uanset hvad denne er. Arbejd pa at skille dig af med
dine darlige vaner, skift din mus ud med en ergonomisk mus,

lav gvelser (se forslag til evelser i kapitlet "Forebyggelse”).

Ergonomiske tiltag mod Musearm

Det vigtigste du kan ggre for at komme af med musearm forarsaget af darlig ergo-
nomi i forbindelse med computerarbejde, er ifalge Sundhed.dk at fa din arbejdssta-
tion indstillet korrekt.
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https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/fysmed-og-rehab/tilstande-og-sygdomme/albue-og-underarm/musearm/

Du bgr overordnet set se
pa forholdene omkring:

Bord
Stol
Skaerm
Tastatur
Mus

Mulighed for variation og bevagelse

Bord

Hvis dit bord ikke er (eller kan) indstil-
les, sa det passer til dig, kan det resul-
tere i, at du arbejder i uhensigtsmaes-
sige stillinger og det kan betyde, at du
udvikler musearm eller andre skader.

Dit bord skal kunne indstilles i hgjden,
altsad veere et haeve-saenkebord, sa det
passer til dig. Bordpladen skal vaere
mat, sa den ikke reflekterer lyset og far
dig til at std akavet for at undga at bli-
ve generet af genskaeret. Det skal vaere
dybt nok til, at din skeerm kan placeres
i korrekt afstand (se "Skarm” laenge-
re nede pa listen her), og det skal vaere
bredt nok til, at du har arbejdsrum.
Derudover skal du kunne hvile dine un-
derarme pa bordet, sa du ikke konstant
spander op.

Guide til musearm

Stol

Din stol skal indstilles, s& den passer
til dig — og den skal indstilles, inden du
indstiller hgjden pa dit bord. Bordhgj-
den er nemlig afhangig af, hvor du sid-
der i forhold til bordet.

Nar du sidder pa din stol, skal du kun-
ne have fgdderne fladt i gulvet. Du skal
sidde sa langt tilbage pa stolen, at 2/3
af dine lar er understgttet af saedet, og
ryglaenet skal indstilles, sa det statter
din laend.

Laes mere om kontorstole og find én
som passer til dig her.


https://www.kontormoebler.dk/blog/guide-sadan-indstiller-du-kontorstolen-rigtigt.html

Skarm

Din skaerm skal placeres ca. en
armslangde fra dig, hvilket svarer til
omkring 60-70 centimeter. Dine gjne
skal flugte med den gverste kant af
skaermen, sa du ser lidt nedad, nar du
kigger pa skaermbilledet. Hvis du har
flere skaerme, skal de placeres i en
v-form foran dig.

Ergonomisk udstyr ved computerarbejde

Forlangtdeflestesvedkommende viltastatur,mus og skaermveere
de vigtigste udstyrsenheder ved computerarbejde. Galdende for
alle tre er, at de skal understgtte korrekt arbejdsstilling og passe
til din individuelle behov.

Prov et
ergonomisk
tastatur
i 14 dage

Tastatur

Dit tastatur skal ggre det muligt for dig
at holde dine handled i en naturlig po-
sition uden anstrengende og unatur-
lige vinkler. Det betyder, at en negativ
haeldning, hvor tastaturet vipper nedad,
vaek fra dig, er positiv — et buk nedad i
handleddet er nemlig mere naturligt og
afslappende end et aktivt bgj opad og
dermed belaster det mindre.

Derudover skal dit tastatur vaere place-
ret pd bordet, sa du kan hvile din hand
og arm pa bordpladen, og du ber bruge
genvejstaster, s& meget du kan, sa du
minimerer antal tryk pa tastaturet.

Guide til musearm

Mus

Din mus skal — lige som tastaturet -
gere det muligt for dig at arbejde sa na-
turligt som muligt uden anstrengende,
unaturlige vinkler og uhensigtsmeaes-
sige arbejdsstillinger. Fra et ergono-
misk perspektiv er det mest optimale
en centreret mus, altsd en mus som er
placeret foran din krop, imellem dine
hander.

Med en centreret ergonomisk mus har
du dine arme placeret i en naturlig af-
slappet stilling foran kroppen, i stedet
for ud til siden, hvilket er mere hen-
sigtsmaessig, da det fjerner belastning
pa skuldre, arme og albuer. Og da be-
lastningen ofte vil vaere skyld i smerte,
vil eliminering kunne vaere med til at
fierne den smerte du oplever ved mu-
searm.



99% mener, at brugen af en
centreret ergonomisk mus
eleminerede smerter og ubehag.”

Nar det kommer til ergonomi, er beho-
vet meget individuelt — der er ikke en
lasning, som passer til alle. Derfor er
en centreret mus heller ikke det rigtige
valg for alle.

En enhdndsmus kan vare det bedste
valg til dig. Ogsa her er det vigtigt, at du
vaelger en variant, som understgtter ar-
bejde uden anstrengende og unaturlige
vinkler, derfor er de to vigtigste egen-
skaber din enhandsmus skal besidde:

\ Mulighed for tilpasning af
vinklen

Hviler du din hgj pa bordet, er det ikke
naturligt, at din handflade ligger fladt

Guide til musearm

pa bordet. Din hand hviler narmere
staende pa hgjkant pa lillefingersiden.
Det betyder, at din mus skal kunne ind-
stilles, sa din hand star mere vertikalt
mod bordet, for at du kan arbejde i den
mest naturlig stilling.

7/ Stgtte til tommelfingeren

Tommelfingerstgtte er vigtigt, da det
fierner tryk pa tommelfingerens rod-
led, hvilket resulterer i, at belastnings-
skader mindskes og du kan holde af-
slappet om musen. Stgtten skal kunne
justeres i alle retninger - ud/ind, op/
ned, frem/tilbage, haeldning og ro-
tation — sa den passer til individu-
elle behov.

Prgv en

ergonomisk

i 14 dage
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Mulighed for variation og
bevaegelse

Negleordet for god ergonomi pa kon-
toret er variation. Tommelfingerreglen
er, at du skal skifte stilling eller bevaege
dig hvert 45. minut. Rejs dig op, hold et
gdende eller stdende made, skift stol,
saet dig et andet sted, hent en kop kaffe
eller ga en tur rundt om bygningen.

Massage

| de tilfeelde, hvor der er tale om mu-
searm, som er forarsaget af myoser (lo-
kale muskelsmerter), kan massage virke
afhjaelpende - sa laenge du stadig sikrer,
at den udlgsende arsag elimineres.

Download
vores tjekliste
til ergonomisk

opsatning af
arbejdsstation
her

Ergonomi er ogsa vigtigt pa hjemmekontoret.
— Find, alt du skal vide her.

Guide til musearm 1 1


https://campaign.contourdesign.dk/ergo-tjekliste
https://contourdesign.dk/ergonomi/hjemmekontor-stor-guide/

Forebyggelse

Hvordan forebygger
man Musearm?

| de tilfeelde, hvor musearm skyldes
arbejde ved computer — hvilket geel-
der langt de fleste tilfeelde - forebyg-
ges det pd samme, som det behand-
les; ved at fa styr pa ergonomien. Ga
tilbage til forrige kapitel og sgrg for at
fa styr pa dit bord, din stol, din skeerm,
dit tastatur, din mus og dine vaner
omkring variation i dit arbejde.

@velser

Traening er generelt en rigtig god idé,
hvis man gnsker et liv med en krop

uden smerter. Nar du trener dine
muskler, bliver din krop nemlig til at
klare de opgaver, du stiller den —f.eks.
at arbejde ergonomisk korrekt foran
computeren, i stedet for fx at std og
hange ind over bordet eller falde i
feelden og sidde ned hele dagen.

Er du disponeret for musearm, fx hvis
dit arbejde i hgj grad foregar foran
computeren, er der en raekke gvelser,
som helt specifikt vil virke forebyg-
gende pd musearm.

@velse for skulder:

|  Bind midten af treeningselastikken fast i hoftehgjde eller
lidt hgjere, fx pa et dgrhandtag, og stil dig med ansigtet mod

derhandtaget

Tag fat om en ende af traeningselastikken med hver hand, og

traek elastikken bagud uden at bgje i albueleddet

Lad langsomt armene komme tilbage til udgangspunktet og
gentag

Guide til musearm

Se video her >>
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https://www.youtube.com/watch?v=xAYxcGkXFlY&list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A&index=3

Find flere
gvelser
her

@velse for skulder og ryg

| Stil dig med let spredte ben, ret ryg og enden af
traeningselastikken i hver hand

1 Tommelfingrene skal pege opad og albuerne vare let bgjede

()

Straek armene op over dit hoved
4 Traek haenderne fra hinanden og nedad, s elastikken straekkes

Se video her >>

@velse for underarm
|  Seet dig p& en stol ved et bord
1 Lag elastikken strakt ud p& bordet foran dig

(O}

Lad dine arme hvile pa bordet med handfladen pa hgjre hand opad
og handfladen pa venstre hand nedad. Elastikken skal ligge under
dine hander

4 Kryds armene med den hgjre arm gverst, s de krydset ca. ved
handleddet

S Tag fatielastikken med begge hander (den skal evt. lazgges i
handfladen af din hgjre hand, da denne peger opad)

(b Med elastikken i haenderne roterer du din hgjre hand vaek fra den
venstre, sa elastikken strammes

T Gentag gvelsen med modsatte arm

Se video her >>
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https://www.youtube.com/watch?v=8P6xp8GRUVc&list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=gfZUB8A35ws&list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A&index=4
https://www.youtube.com/playlist?list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A

Contour Design er markedsleder inden for forskning, udvikling og
design af ergonomiske computermus og tilbehgr som RollerMouse,
Unimouse, Contour Mouse og Balance Keyboard.

Contour Design Inc., der blev grundlagt i 1995 af Steve Wang, har hovedkontor i Windham i
New Hampshire, USA, og star for produktudvikling og daglige aktiviteter i Nordamerika.

| Ballerup ligger hovedkontoret for Contour Design Nordic, der importerer og markedsfagrer
sine produkter via dattervirksomheder i Danmark, Norge, Sverige, Finland og Storbritannien.
Contour Design Nordic har desuden partnerskaber med distributgrer af ergonomisk kontor-
udstyr i Tyskland, Frankrig, Holland, @strig og Schweiz.

Contour Design Nordic A/S
Borupvang 5B, st.tv.
DK-2750 Ballerup
info@contour-design.com



