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e Okad kunskap om
o Rostproduktion

o Arbetsergonomi

o Riskfaktorer relaterade till ergonomi

o FoOrebyggande av rostproblematik utifran ett ergonomiskt
perspektiv
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Hur bildas rosten?

e Komponenter som ingar i rostproduktion
o Andningsmuskulatur
o Lungor
o Stamband
o Mun- och nashala
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Hur bildas rosten?

e Steg for steg

U

2. Luften strommar upp genom luftstrupen mot stambanden

1. Inandning — lungorna fylls med luft

3. Stambanden satts i svangning tack vare lufttrycket fran
lungorna och ljud, dvs rosten, bildas
4. ROostens klang bildas nar ljudet fardas genom mun- och

nashala
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Rostens betydelse

e Sociala aspekter
e Personlighet
e Arbetsredskap
o Dysfonisk rost hos lararen kan leda till:
m  Samre inlarning hos elever
m Negativa attityder gentemot lararen
e ROstproblem # rostproblem i samband med forkylning
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Rostsymptom

e Harklingsbehov e ROsttrotthet

e Klumpkansla i halsen e Smarta

e ROst som inte bar e Heshet

e Svart att gora sig hord e Tappa rosten
O
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Vad kan paverka rosten?

e Buller och rumsakustik

e Luftkvalitet inklusive temperatur
e RoOstkompetens

e Stress

e Ergonomi
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Ergonomi

e Ergonomi = att anpassa arbetet till manniskan, for att forebygga risker for
ohalsa
e Ett oergonomiskt arbetssatt kan leda till

o Forsamrad rostkvalitet
o Begransning i arbetsuppgifter
o Oférmaga att arbeta — sjukskrivning

e Prevalensen av roststorningar hos larare ca 20 %
o Livstidsincidensen ca 50 %
e Larare tenderar soka hjalp for rostbesvar i ett sent skede
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Rad for god ergonomi

e Andas genom nasan e Hoj roststyrka - inte tonlage

e Harkla dig inte, undvika att hosta e R&stvila

e God kroppshallning e Uppvarmning

e Huvudposition vid tal e Hjalpmedel

e Buk- och flankandning
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Sammanfattning

e ROstproduktionen ar ett samspel mellan flera olika komponenter

e RO0sten ar ett arbetsredskap som ska halla livet ut - ta hand om den!
e Ergonomin ar nagot du sjalv kan kontrollera

e RoOstproblem kan ta sig uttryck pa manga olika satt

e Det finns hjalp att fa!
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