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Abstract

This work shows that efficient mowing with scythe demands a complex combination of body
functions which may vary in different degrees. The goal in mowing is to lead the blade equal with
the surface in a circular movement to cut rather than chop the grass. Because the building of the
body is individual, every individual need to find its own comfortable movements and judge how
much every movement should be used. There is although body functions which seems to be energy
saving and ergonomically good in general, and these are described in detail. Further on the work
judge the different known styles, where the style Whole-body-freestyle seems to demand very little
energy and is ergonomically good. Both large and small body functions is described while both the
whole body is in movement and the hands are doing fine motorics. The work is based mostly on

own experience and dialogue with scythe mowing developers from the western world.
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1 Introduktion

1.1 Bakgrund

En lie &r ett jordbruksredskap som anvénds manuellt for att skira av vegetation. Redskapet bestdr av
ett skdrande langt lieblad i metall och ett langt skaft som kallas lieorv (se figur 1). Lien anvénds
over storre delen av virlden och variationen ér stor, men den modell som &dr mest kénd 1 Sverige &r
forsedd med ett relativt rakt skaft med tvd handtag, sé att man kan std uppritt och fora bladet nédra

och parallellt med marken. Till skillnad frdn ménga andra handredskap kréver lien en komplex

motorisk teknik.
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1gi1r 1: Jan (ndrmast ) slar med lie med ett langt dsterrikiskt blad. Orvet 4r ett dverarmsorv som stdds med
underarmen, forutom de bada hdanderna. Ola ( nést ndrmast ) bar den mera utbredda orvmodellen som enbart
halls med hénderna. Foto: Rune Stenholm Jakobsen 2010.

Lieslatter var traditionellt, och ar fortfarande i stora delar av véarlden, ett sitt att skaffa vinterfoder at
husdjur och skorda sdden. I Sverige finns det en véldig liten rest kvar av dngar som slds med lie och
en dnnu mindre del av dessa éngar slas med syftet att skaffa vinterfoder till djurhallning. Lieslatter
pa dkermark utfors troligen i mycket liten skala. Maskinutvecklingen inom lantbruket ar framsta
orsaken till att det numera finns fa personer kvar som kan utfora lieslatter. I dagslidget finns det
manga lokala slattergillen som slar dngar pa ideell basis samt en del, av ldnsstyrelserna bestélld,
naturvardsslatter pa dngar med hog biologisk mangfald.

Flera aktorer inom hantverket upplever numera en tendens till uppsving for lien. Sdvél unga som



gamla av bdda konen kommer till slatterkurser och koper egna liar. Efterfragan pé instruktioner har
oOkat eftersom motoriken &r sd komplex. Hantverket har nyligen gétt fran avveckling till utveckling
tack vara okade mojligheter till kunskapsutbyte och kontakt via Internet. Tendensen har tidigare
varit att hantverket varit utdéende eftersom kunskapen bara funnits kvar hos dldre personer. Med
hemsidan youtube, didr man kan dela med sig av egna filmer till alla pd Internet, har

hantverkskunskapen sikrats ytterligare och utvecklats.

Beskrivning av lieslitterrorelsen som moment

Moment innebdr i1 detta studie ett enformigt arbete som utgdr en del av en storre process och som
bestar av en rad procedurer. Procedurer beskrivs som handlingsburna &vervidganden och
tillvigagangssitt som leder fram till det materiella resultatet (Gunnarsson 2011 s 51).

Peter Vido anses av médnga aktorer vara tongivande och besitta professionell kompetens inom
hantverkskunskapen lieslatter. Professionell kompetens beskrivs av filosofen Bertil Rolf som den
hogsta formen av praktisk kunskap. Vidare séger han att professioner kidnnetecknas av att de kan
paverka kvalitetskriterierna genom att vara med vid justering och utveckling av normsystem och
standarder (Sjomar 2011, s. 79). Vido har rest jorden runt och forsokt att f& fram ndgra
grundliggande gemensamma procedurer for lieslatterrorelsen. Som ett fortydligande av att
variationen &r stor, har han kommit fram till foljande (fritt Gversatt frdn engelska): “Bladet fors
parallellt med marken och i en mer eller mindre cirkellik kurva for att grdset skirs och inte huggs
av” (Vido 2001). Detta arbete utgar dock frdn den mest utbredda visterldndska traditionen, vilken
forslagsvis kan beskrivas pd foljande vis: Bladet fors parallellt med marken och i kurva sda att
vegetationen skdrs och inte huggs av. Kurvan beskriver en del av en cirkel ddr utévaren
tillndrmelsevis utgor centrum. Kroppen utfor en rytmisk, vridande rérelse i ldngdaxeln, da man
skdr av vegetationen framfor sig och forflyttar sig framadt med samma avstand som det djup man

har astadkommit i foregdende slag. (se figur 2).

Figur 2: Schematisk skiss av momentet lieslatterrorelsen sett

/} ovanifrén. Tva personer utfor lieslatter tillsammans i samma

6 riktning. Den dversta personen &r i ytterpositionen ddr momentet

borjar. Den nedersta personen dr i positionen ddr man har utfort det
skdrande slaget och nu ska tillbaka till utgdngslaget. Bada forflyttar
sig i pilens riktning skapande en gata efter sig kallad skéare och en
strang av avslaget ho. Hoet samlas 1 en hog for varje slag och bildar
darfor en sammanhéngande strang. Obs. Den dversta personen har
dragit lien onddigt l&ngt bakét. Ill.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.



Lieslattermomentet behdver inte innebdra tungt arbete. Med vilfungerande motorik kan man
astadkomma lieslatter, som man inte blir andfddd av, och samtidigt vara effektiv. Flera utovande
hantverkare upplever rentav att lieslatter kan verka som en terapeutisk arbetsform. Arbetet som
utfors dr ocksa litet for varje slag, eftersom det innebér att ldngsamt forflytta kroppsdelar, den
avslagna vegetation och lieorvet, som delvis gér att luta sig pa. Sjélva motstdndet som man moter
nédr liebladet tréffar vegetationen dr forsvinnande liten om man anvédnder ett vasst blad och
valfungerande teknik, jamfort med ett slott blad eller otillracklig teknik.

Det dr tydligt att det inom hantverket anvinds olika kombinationer av procedurer for att utova
momentet. Dessa kombinationer dr inte nddvéndigtvis typiska for ett geografiskt omradde och de
involverade procedurerna kan varieras. Dock gar det att urskilja typiskt anvinda kombinationer som

har olika anvdndningsomréden. Dessa kombinationer kallas hirefter for slatterstilar.

1.2 Problemformulering och frégestédllningar

Manga aktorer inom hantverket anser att det behdvs mer forskning inom lieslatter, dels for att
utveckla hantverket, dels da det finns ett stort samhilleligt intresse 1 lieslatter. I samhéllet finns
onskemdl om att bevara kulturarvet och den biologiska mangfalden som sdkras genom lieslétter.
Exempelvis héller flera ldnsstyrelser slatterkurser och stodformer frdn EU:s jordbruksstdd delas ut
till atgérder som innebér lieslatter.

Teknik &r essentiellt for att uppna effektiv lieslatter. Det krdvs framfor allt en teknik som innebér
manga olika kroppsrorelser samtidigt och ett tankemissigt problemldsande, ibland infor varje slag.
Komplexiteten kan ytterligare stirkas av de manga miljomissiga faktorer som spelar roll. And4 &r

lieslétter ett hantverk som de flesta kan lira sig och utveckla.

Bristen pa dokumenterad hantverkskunskap om procedurerna for kroppens rorelse i lieslétter
orsakar att utdvare lamnas till egna forsok. Traditionellt har hantverkskunskapen liesldtter Gverforts
genom att man visade mera dn forklarade, ocksé kallad #yst kunskap, och den metoden finns tydligt
kvar 1 dag. Detta har fort med sig konventioner som har visat sig kunna vara fungerande,

verkningslosa eller skadliga och alltsé inte nddvindigtvis eftektiva.

Eftersom kunskapen huvudsakligen inte beskrivs vetenskapligt d4r det dialog och spridning av
informella beskrivningar som for nidrvarande utgér mdjligheten for hantverkare att fa stéd for sina

reflektioner. Detta sker huvudsakligen inom ett informellt ndtverk. P4 samma sitt som man inom



vetenskapen blir tillforlitlig genom att referera till manga tillforlitliga kéllor, sd finns det inom detta
nitverk ett stort kunskapsutbyte. I ett nidtverk kan man ifrdgasatta och fora dialog och darmed stodja

eller forkasta varandras teorier.

Enligt nétverket jag dr med i &r det ett stort problem att s& manga enskilda utdvare, som inte finns
med i nétverk, priglas av ett konventionellt och kategoriskt forhallningssétt. Exempelvis kan man
hora frdn dessa att man maste utfora en variabel metod pé ett visst sitt. Detta ar beklagligt eftersom
a) det finns minga olika fungerande sitt att réra sig pa b) individen kan ha olika skl att foredra den
ena rorelsen framfor den andra c) slattermiljon har manga varierande faktorer som spelar roll for
rorelserna. Nér hogkompetenta utovare har triaffats under min nérvaro visade det sig att alla hade
kunskap att komma med och alla hade skl att ifrigasitta tidigare egna uppfattningar.

En konvention inom hantverket &r att man inte kan ldra sig sl& med lie genom att ldsa om det och
att det darfor inte 4r ndgon mening att beskriva det. Det &r sant att hantverk inte kan lédras in enbart
pa teoretisk vig, men en bra dokumentation av hantverk kan oka forstdelsen och leda till utveckling

(Almevik & Bergstrom 2011, s. 16).

Viktiga mélsittningar for momentet att skdra av vegetationen genom lieslatter ar foljande:

1) ...vara effektiv. Det vill sdga att skdra av sa stor yta vegetation som mojligt pa sa kort tid
som mojligt och pa sddan sétt att det orsakar minsta mdjliga arbete vid den efterkommande
hohanteringen. Exempelvis underléttas hohanteringen om det avslagna hoet dr samlat i en
jamn string istéllet for utspridd. Orsaken till detta mal &r att det dr 6nskvért inom hantverket
att sld s4 manga dngar som mojligt, detta av anledningar sdsom 6kad biologisk mangfald,
okad ekonomisk omséttning i foretaget och dkad acceptans av lien som redskap.

2) ...kunna hélla samma arbetstempo exempelvis 6 timmar om dagen under en sommarmanad.
Orsaken till mélet dr att hantverket innebér kontinuerligt arbete i den omfattningen och dé
behdvs uthallighet. Aven for de som inte slar med lie under en hel ménad bér uthallighet
efterstravas av ergonomiska skal.

3) ..anvdnda si lite energi som mdjligt. Detta for att oka uthdlligheten och minska
energiatgdngen, vilka bada spelar en ekonomisk roll for ett foretag.

4) ...vara sa skonsam som mojligt mot kroppen. Detta for att 6ka uthalligheten och undvika

skador bade pd kort och lang sikt.

Samlat sett kan man uttrycka malsdttningen 1 en mening: Det dr onskvdrt att dstadkomma en

effektiv, uthdllig, energisndl och ergonomiskt god lieslatter. Inneborden av energisndl kan mojligtvis



inkluderas i1 malsattningen wuthallig, men det har hir tagits med som ett fortydligande av vikten av

energieffektivisering.

Fragestillning:
I denna studie undersoker jag foljande fragestéllning:
P& vilka sitt kan man nyttja kroppens funktioner och muskler for att astadkomma effektiv

fungerande lieslatter?

1.3 Syfte och malséttning

Syftet dr att undersdka hur kroppens olika delar anvinds och samverkar i arbete med lieslatter.
Undersokningen fokuserar sérskilt det moment av slattern da vegetation skirs av. Malséttningen ar
att beskriva effektiva funktionella procedurer och kombinationer av procedurer, det vill siga

slatterstilar, med hjélp av foto, teckningar och ord.

1.4 Forsknings- och tillimpningsliage

1.4.1 Vetenskaplig avgransning

Hantverkskunskap

Inom arbetsféltet landskapsvdrdens hantverk undersoks forhallanden inom hantverkskunskapen
liesldtter. Det vill sdga hur man slir med lie inklusive alla de former av kunskap som behovs for
detta. Lieslatterkunskapen innebar bland annat kunskapen att fysiskt kunna mandvrera ett lieorv och
kunskapen att reflektera. Reflektion &r nddvéndigt for att ge en beddmning av miljon bade for en
storre yta och for ytan som slds i det enskilda slaget. Bedomningen anvéinds for att anpassa
manovreringen lieorvet. I slitteryrket ar reflektionen kanske den storsta utmaningen eftersom

miljon pd manga sitt spelar roll for energi- och tidsatgangen.

Process
Inom hantverkskunskapen lieslatter fokuserar arbetet pa processen att sld med lie. Andra processer

inom lieslatter kan vara 1) Slipning 2) Hdssjning.



Moment

Inom processen att sla med lie fokuserar arbetet pA momentet att skdra av vegetation. Detta arbete
studerar det enskilda slaget satt i sammanhang med den kontinuerliga frekvens av slag som utdvas.
Reflektionen undersdks inte. Andra moment inom processen kan vara 1) Strategi for att sla en yta

beroende pa a) terring b) vegetation c) hinder.

Procedurer

Momentet att skdra av vegetation bestér av en rad procedurer. Eftersom arbetet inte berdr reflektion
begrinsas procedurerna i detta fallet till tillvigagingssitt, vilket i1 arbetet beskrivs med ordet
rorelse. Arbetets fokus ligger pa kroppens funktioner. Exempel pa procedurer i arbetet &r: 1) Skifta
vikt mellan fotterna under slaget 2) Vrida handleden i alla 3 dimensioner for att anpassa orvet

under slaget.

1.4.2 Tidigare forskning

Den enligt mina undersdkningar enda liknande studie som gjorts &r av Osterrikiska Dr. Helga Fleil3
& Dr. Otto FleiB3. Detta dr publicerat med enbart Otto Fleill som forfattare. Dessa har fokuserat pa
ryggradens ergonomi under lieslatter och deras arbete ger exempel pa undersdkningsmetoder och
presentationer som kan vara inspirerande for andra arbeten. Deras tillvigagangssitt har varit att
fotografera fyra olika personer som bedoms vara erfarna inom liesldtter. Fotografierna &r tagna i
olika situationer under ett enstaka slag och presenteras med fortydligande streck som visar vinklar
mellan olika kroppsdelar. Vidare har de latit en person med professionell kompetens beskriva med

egna ord hur han upplever att han ror kroppen.

Det mest djupgéende icke-vetenskapligt skrivna material om lieslatterprocedurer dr publicerat av
Peter Vido pa hans egen hemsida (Vido 2011). Utvalda delar hirav dr publicerade som ett tilldgg 1
en handbok av David Tresemer: Vido, Peter (2001) addendum on Practical use of the Scythe I: The
scythe book. Aven om Vido beskriver proceduranalyserna, finns manga rérelser och funktioner som
inte beskrivs. Annu mera generella proceduranalyser finns hos Persson, John & Osten Nilsson,
Niels (1996) Lien och dess marker, Tresemer, David (2001) The scythe book. 2. upplaga och
Lehnert, Bernhard (2008) Einfach mdhen mitt der sense, som har gjort var sin handbok pa svenska,
engelska respektive tyska.
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1.5 Avgrinsningar

Arbetet undersoker enbart lieslatter avsedd for upprittstdende yrkesmissigt utovande. Finsk
kortlieslatter behandlas till exempel inte. Det kan alltsd finnas andra rorelser som kan visa sig vara
ergonomiska och energieffektiva. Kortvarig kvantitetsinriktad tdvlingsslatter behandlas inte
eftersom ergonomi och uthallighet inte efterstrdvas inom detta.

Undersokningen ér avgransad till att handla om lieslétter for en person i en miljé som ér plan och
lattslagen. Dock kan man med olika anpassningar applicera resultatet i mer extrema miljder.
Detaljeringen av fokuseringen pa kroppen avgrinsar sig till kroppsdelar, exempelvis: “lar”,
“underarm” och ”knd” och beskriver inte enskilda muskler.

Inom arbetet fokuseras inte pa de olika rorelsernas inverkan pa kvaliteten och kvantiteten av den
slagna ytan. Orsaken dr att dessa dr mycket beroende av individens formaga att kontrollera lien.
"Person A" kan uppna bra resultat med slatterstil 1 och daliga med slatterstil 2, medan "person B"
kan uppné bra resultat med slatterstil 2 och daliga med slatterstil 1. Vissa slatterstilar och rorelser
kan absolut underldtta for en person att hélla de ritta vinklarna under slagen, men skickligheten &r
en helt avgorande faktor i detta. Dérfor dr energieffektiviteten i detta arbete inriktad pa kroppens
forbrukade energi/slagmoment och inte energi/yta, &ven om dessa kan sammanfalla.

Arbetet visar pd rorelser som hantverkare med hog kompetens har upplevt som effektivt
fungerande. Det vill sdga att manga rorelser som har testats av hantverkare inte beskrivs hir, da de
upplevts som skadliga, verkningslosa eller allmént fungerande. Detta blir det naturliga resultatet av

en undersokning som baseras pa beprévad erfarenhet.

1.6 Metod och material
1.6.1 Vetenskaplig forskningsmetod

Jag har valt att anvinda beprévad erfarenhet som metod for detta arbete. Utgangsléget dr att jag har
upparbetat en kunskap baserad pd min och andras tolkning av kroppen under utdévande av
hantverket. Detta har jag gjort under manga &r utan avsikt att gora ett vetenskapligt arbete.
Resultatet av detta arbete dr alltsa ett exempel pa en hantverkares upplevelse, dar hantverkaren har
sOkt kunskapsstod fran andra hantverkare.

Beprovad erfarenhet skulle jag vilja definiera som en metod dér den personliga upplevelsen ar
avgorande. I praktiken kan tio hantverkare exempelvis uppleva att det underldttar att slappa av i

armarna under slattern. De har testat proceduren 100.000 ganger var och alla kommit fram till
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samma resultat. Resultatet kan dé vara att det troligen &r en bra procedur, men det &r inte sdkert att
det giller for alla. Detta hinder inom ett kunskapssokande hantverksnéitverk med utdvare som
utbyter kunskap 1 mycket hog utstrickning. Kunskapen ackumuleras och utvecklas stindigt 1 ett
sddant nétverk.

Jag later det vara upp till mera kunniga forskare att forsoka reda ut om metoden "beprovad
erfarenhet" kan accepteras som bevisande metod. For att ge ldsaren en mdjlighet att bedoma min
palitlighet kommer jag 1 metodbeskrivningen att, sa gott det gér, beskriva forankringen av min
kunskap.

Inom medicin ska hilso- och sjukvardspersonal enligt lag anvinda bade beprovad erfarenhet och
vetenskap. Enligt statens beredning for medicinsk utvdrdering finns det dock problem med att
definiera beprovad erfarenhet (SBU 2011).

Tidigare har metoden anvints 1 ett Osterrikiskt arbete av Dr. Otto Fleil med inriktning pa
ryggradens ergonomi. Han later hantverkaren delta 1 sitt arbete genom att hantverkaren beskriver sin
egen upplevelse av kroppens rorelser. Han gor dven sjdlv kvalitativa bedomningar utifran beprovad
erfarenhet. Detta forankrar han 1 andra personers erfarenheter eftersom hantverkaren besitter hog
professionell kompetens, och denna darmed har forankring 1 ett hantverksnitverk, samt genom att
fora dialog med andra ergonomiska experter (Informant 3 2011). I mitt arbete ar jag bade
hantverkaren och forskaren i ett och anvdnder mig ddrmed av en liknande metod. Jag har dven
samlat in kunskap frén andra hantverkare.

Fleil beskriver sina ergonomiska beddmningar utifrdn foto pd utdvande testpersoner. Han
markerar leder pd kroppen och méter relevanta avstdnd och vinklar pd kroppen i olika ldgen for
olika slatterstilar. Analys av bildmaterial finner jag vara en virdefull metod som kan stodja min
bedomning av kroppens rorelser. En fotoserie kan visa hur kroppsdelar forflyttas, men det &r svart
att se vilka muskler som bidrar med energi. Fleil har gjort ett ergonomiskt arbete, men jag anser att
hans metoder dven passar bra for ett hantverksvetenskapligt arbete av den typ jag har gjort. I likhet
med Flei3” arbete anvénds i detta arbete metoder som bygger pa kvalitativa personliga beddmningar

och reflektioner utifrdn okuldra observationer och hantverkares beprovade erfarenhet.

1.6.2 Transformationsproblematik

Att forska 1 hantverksvetenskap innebér en transformationsproblematik som man bade som forskare

och som ldsare bor vara medveten om. Transformationen av hantverkarsforskarens (mina)

erfarenheter till en vetenskaplig representationsform (detta arbete) dr svar pa grund av att det &r
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svért att sérskilja den personliga och personligt kroppsliga dimensionen fran dess vetenskapliga
produkt (Almevik 2011, s. 169). Hantverkarens observationer grundar sig pa upplevelse av den
egna kroppen, vilket alltsd dr subjektivt och svart att tolka och formedla si att andra fOrstar
innebdrden. Den enskilda hantverksforskaren tilldelas ddrmed stor vikt i rollen som forskare nir de
personliga upplevelserna dr s integrerade i resultaten.

Detta leder till ett par problemstillningar. Det &r viktigt att podngtera att det finns en risk att
hantverksforskaren kan ha feltolkat kroppens signaler, dd flera faktorer spelar roll fér hur man
upplever exempelvis belastning. Mentalt tillstdnd, fysiskt tillstdnd, matval och hormonnivaer &r
sadant som paverkar vdr uppfattning av kroppens signaler och som dven paverkar kroppens
formagor. Diar maste man vara forsiktig i sina bedomningar och framfor allt jimfora med béde sig
sjdlv och andra.

Det ar ocksa problematiskt att jimfora sig med andra och ta in andras hantverkskunskap, eftersom
man inte kan svara for hur andra tolkar sina kroppsrorelser. Jamforelse med andra utdvares
upplevelse har dock stor betydelse.

Det uppstar dven ett annat problem nér den personliga erfarenheten blir sa betydelsefull och flera
vetenskaper ingdr i arbetet. Eftersom kunskapen skapas i den egna kroppen, begrinsas man som
hantveksforskare till sitt eget forskningsfdlt. En annan person med annan vetenskaplig inriktning
kan inte vara i min kropp for att tolka den. Darfor maste hantverksforskaren forsoka att sjdlv sdtta
sig in 1 de berdrda vetenskaperna for att hitta stod. Det innebér att forskaren optimalt sett 1 detta

arbete skulle vara utbildad inom hantverksvetenskap, belastningsergonomi och biomekanik.

1.6.3 Utforandet

Skapande av egen kunskap
Utovande av hantverket har skett under fem sdsonger, under 350 timmar, pé ett 20-tal olika dngar
med skiftande vegetationstyper. En grov uppskattning ar att jag har utfort lieslattermomentet
200.000-300.000 génger eftersom jag utfor 20 moment per minut. Uppskattningsvis har 200 av
timmarna enbart anvénts till utévande av momentet.

Framst har jag utovat tva av de i arbetet undersokta slatterstilarna: Helkroppsfristil och Fixerad

stil. Inneborden av dessa slatterstilar forklaras i1 resultatdelen.

P4 grund av de manga kombinationsmdjligheterna baseras arbetet pd ett kontinuerligt sdkande.

Detta innebir att man stindigt forsoker raffinera rorelsemonstret. Detta tillvigagingssétt upplever
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jag som typiskt inom hantverket, dir varje lieslatterhantverkare soker sin egen vdg genom att
standigt reflektera och testa. Testet av momentet borjade saledes nir jag tog mina forsta svingar
med lien och nu, efter flera hundratusen moment déir jag har testat, bedomt och jamfort rorelser,
beskriver jag min kunskap.

Eftersom jag har utfort testet s manga gdnger under olika forhallanden anser jag att jag numera
kan bedoma nér och hur en faktor paverkar mitt utovande. Detta avgor jag genom upplevelsen av
energiatgang och belastning som jag sitter i relation till faktorerna. De faktorer som péverkar mig
signifikant 4r mentalt tillstind, variation i min fysiska kondition samt variation 1 markens bérighet,
ojdmnhet och lutning.

Under upprepandet av momentets rorelsemonster observerar jag okulédrt och fysiskt hur mina
kroppsdelar forflyttas genom rummet samtidigt som jag 1 minnet registrerar energidtgang och
belastning. Bedomningen anvénder jag stidndigt for att anpassa det personliga utdvandet av
hantverket. Upprepning av samma rorelsemonster anser jag ger ett underlag for beddmning av
energidtgang och belastning. Bada fenomenen kinns i kroppen i hogre grad vid upprepning pa
grund av att de orsakar okad puls, 6kad syreforbrukning, minskad avslappning i enskilda muskler
eller direkt okad smirta vid hoga belastningar i muskler. Vissa signaler upplevs forst efter flera
timmars utdvande, andra efter flera veckors utévande.

Volymen av luftintag per tid, finner jag vara en vl fungerande och lattbedomd indikator for den
energi som gir at i ett par moment. Jag upplever att jag kan bedoma volymméngden genom att
kdnna hur mycket och hur snabbt lungorna utvidgas, samt genom att kdnna av luftstrémmen dé den
passerar ldppar och ténder. Jag upplever dven att ljudet som skapas i munnen av luftstrémmen ger
en tydlig signal. Ju kraftigare eller ju oftare ljudet hors ju mera luft per tid anvdnds. Min nuvarande
niva av luftintag ligger vid optimala férhdllanden sa lagt att jag kan prata konstant och ohindrat pa
vanligt sétt under utévande.

For att bedoma belastning och energiatgdng dver timmar och dagar, sa bedomer jag utifran kénsla
i muskler och leder. Ledsmértor uppstar efter veckor av utovande med déliga ergonomiska
procedurer. Spanning 1 muskler kan komma efter ett par timmar men det kan dven gd veckor om det

géller en liten belastning for en stor muskel.

Ungefar ett hundratal olika personer har observerats i filt, bade oerfarna utovare och hantverkare
med hog kompetens. Min avsikt har varit att med denna metod 1) insamla kunskap som utdvaren
sjdlv inte har beskrivit, genom att tolka utdvarens kropp, och 2) underlitta forstaelsen av min egen
kropps rorelser, genom att jag kan observera en utdvande kropp frdn andra vinklar. Kunskapen

hérifrén upplever jag som ackumulerande da upplevelserna oftast visar stor likhet.
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Det som observeras dr kroppens forflyttning genom rummet under ett kontinuerligt utdvande av
momentet, satt i relation till min upplevelse av utdvarens kropps signaler om energiforbrukning och
ergonomiska belastningar. Exempelvis kan detta ta sig till uttryck genom spdnda muskler, ryck i
kroppsdelar, andfadddhet och svett. Observationerna jamfordes med utdvarens egna upplevelser av

kroppens energiforbrukning och ergonomi. Observationerna utférdes under perioden 2005-2010.

Tillignande av andras kunskap

Jag har i detta arbete haft dialog med ett informellt internationellt hantverksnétverk. Nitverkets
medlemmar bedomer jag som Oppna, ifrdgasittande och undersokande, vilket de dven sjélva ofta
uttrycker pé olika sitt. En grupp hantverkare frdn nitverket har utgjort en referensgrupp som
fungerat som kunskapsstod 1 detta arbete. Dialogen med referensgruppen hade konsensus som maél,
men med forbehall att kunna sta fast vid sina egna erfarenheter.

Dialogen skedde pé informella mdten bdde i referensgruppen och mellan enstaka hantverkare eller
via telefon och mejlkontakt under perioden 2005-2010. Samtalen har handlat om hur man kan
energieffektivisera utévandet genom anpassning av kroppens funktioner och rorelser, samt hur man
kan skapa god belastningsergonomi.

Dialog har @ven forts med andra utdvare om deras upplevelse av kroppen, dir jag har observerat
dem i utdvande. Detta for att jamfora med mina egna upplevelser av deras kropps energiférbrukning
och ergonomi. Enstaka kunskaper &dr beskrivna enbart utifran andra hantverkares upplevelser. I de fa

fall ndmns det tydligt i texten.

Referensgruppen:

Jan Wester, Sverige. Lieslatterentreprendr inom naturvard med stor del beprovad erfarenhet.

Ingmar Andersson, Sverige. Kurshéllare, publicist inom hantverkskunskapen lieslatter.

Mats Rosengren, Sverige. Kurshallare med stort internationellt kontaktnit som &r mycket insatt i
kunskaper fran Peter Vido.

Christer Boéthius, Sverige. Kurshéllare med stor del beprovad erfarenhet.

Henrik Jorgensen, Danmark. Samordnare av lieaktiviteter for Danmarks stat. Kurshillare med stort
internationellt kontaktnit.

Niels Amand Johansson, Danmark. Lieslatterentreprendr inom naturvird. Kurshallare. Anses av

natverket besitta den hogsta kompetensen 1 Danmark.

Andra hantverkare:

Det finns tre personer som var for sig har utgjort en betydande kunskapskilla genom dialog eller
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framvisning av hantverkskunskap i falt:

Peter Vido, Kanada. Vido ir till hog grad sjdlvhushallande bonde. Han anses av referensgruppen
och alla mina utomlandskontakter besitta den hogsta kompetensen inom hantverkskunskapen
lieslatter. Han har rest over det mesta av vdrlden och dokumenterat lieslatterkunskap med ett
ideologiskt intresse samt publicerat det mest djupgéende materialet. Han har stort internationellt
kontaktndt och har utvecklat energisnéla procedurer i lieslattermomentet. Han betonar att det ar
viktigt med undersdkande forhéllningssitt och att kunskapen é&r starkt situationsberoende.

Gerhard Wagner, Osterrike. Ar fore detta bladdesigner pa den virldsledande liefabriken
Schréckenfux i Osterrike. Han har ett internationellt kontaktnit. Han betonar att det #r viktigt med
undersokande forhéllningssitt och att kunskapen ér situationsberoende. Vidare har han bidragit med
kunskap om slatterstilen Overkroppsfristil.

Husniya Gutic, Montenegro. Han har véxt upp med hantverkskunskapen lieslatter som del av
sjdlvhushallning i Montenegro och utfor naturvardslieslatter &n idag som snart 40-aring. Han dr
traditionsbérare som fatt hantverkskunskapen overford fran tidigare generationer och besitter stor

del beprovat erfarenhet. Han har bidragit med kunskap om Hoéftdrivande slatterstil.

En fjidrde hantverkare har varit sérskilt intressant att inhdmta kunskap ifrén, eftersom han é&r
utbildad sjukgymnast och diarmed har insikt i ergonomi. Detta applicerar han i sitt utdvande av
hantverket.

Frithiof Runhall. Sverige. sjukgymnast och yrkesaktiv liesléttare.
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2 Resultat

2.1 Beskrivning av slétterstilar

Historiskt har det utvecklats olika sétt att sla med lie pd runt om i vérlden. Att en slétterstil har blivit
framgéngsrik historiskt innebér dock inte nodvéindigtvis att den ar ergonomiskt fordelaktig. Varje
slatterstil bestdr av en kombination av procedurer och det finns inga rena slétterstilar utan
procedurerna blandas och anvénds i olika grad. Nedan foljer tre typiska konstellationer som jag har
observerat. Eftersom det inte finns nagon tidigare bendmning pa dessa, anges ett arbetsnamn for

varje slatterstil.

A. Fixerad stil: Ben driver dverkropp runt samstdmt med magfixering, utan stérre vridning i
ryggrad. Under framsvédngen bdjas knidna mycket och under tillbakasvingen stracks knéna
igen. Hoger fot placeras en bit ldngre fram &n vénster fot. (se figur 3-6)

B. Helkroppsfristil: Kroppen drivs sidledes med hjdlp av larmuskler och tyngdkraft utnyttjad
genom viktskifte pa fotterna och samtidigt vrids axlar, rygg och hofter med muskler fordelat
Over dessa omraden (se figur 7-9). Denna slitterstil finns i en forenklad variant i
Centraleuropa (Overkroppsfristil) dir man inte flyttar kroppen sa mycket sidledes, men dock
kan utfora viktskifte, och stair med bada hilarna 1 marken. Man vrider inte sa mycket 1
Overkroppen heller utan later armarna svinga mera (se figur 10). Bdda dessa beskrivs av Dr.
FleiB3 genom fotoanalyser men bara Helkroppsfristilens procedurer beskrivs djupare.

C. Hoftdrivande stil: Ben driver vridning av dverkropp med en forsenad reaktion vilket kan
upplevas som ett ryck. Vid vridning 1 ryggrad hjdlper ryggradsmuskler till. Det anvinds
relativt mycket muskelkraft i armar, axlar, rygg och kanske magen (se figur 11). P& grund av

brist pd kunskap inom denna slétterstil bor min beddmning hirav tilldelas mindre vikt.
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Stil A: Fixerad stil. Se dven videoreferens under bilagor.

3

Fig 3: Hoger yttebéition och Ijan av fraséinge. Observera graden av bojin i kni och vilka delar av
kroppen som kommer att vridas. Foto: Rune Stenholm Jakobsen 2010.

mycket man gér i kné. Foto: Rune Stenholm Jakobsen 2010.
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Figur 5: Vinster ytterposition

Rune Stenholm Jakobsen 2010.

19



Stil B: Helkroppsfristil. Se dven videoreferens under bilagor.

Aoy i

Figur 7: Helkroppsfristil. Observera viktskifte pa fotterna och axlarnas rtatlon. lika ad av lyt pé’ihéilen
forekommer. Mats anvinder hédr mera bdjda knén, relativt mera muskelkraft i laren och har troligen mindre
tyngdkraftsutnyttjande dn Rune i figur 8-9. Foto: Rune Stenholm Jakobsen 2010.
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Figur 8: Helkroppsfristil. Ytterpositioner sett ovanifran. Observera hur mycket kroppen vrids i axlar respektive
hofter. Ena benet stracks bakét och hilen lyfts automatiskt nir hoften vrids. Vikten flyttas Gver pa andra foten. Foto:
Janine Osterman 2010.

. ul-

Flgur 9: Overdrlven askadhggorande av tyngdkréftsutnytt]ande Ytterposmoner i Helkroppsfrlstll med hog grad av
tyngdkraftsutnyttjande. Observera relativt rakare ben &n i figur 7. Under riktiga lieslatterforhallanden skulle jag
troligen bdja mera i knéna for att kunna utnyttja larmusklerna béttre. Foto: Rune Stenholm Jakobsen 2010.
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Figur 10: Overkroppsfristil. En enklare variant av Helkroppsfristil. beera att kropen inte forflyttas séirskil
mycket sidledes men att det 4ndé blir en grad av viktskifte. Foto: Rune Stenholm Jakobsen 2010.

Fleil beskriver overgripande matt och vinklar pd kroppen under momentet i forhdllande till
belastningsergonomisk paverkan pa ryggraden och later Peter Vido beskriva hur han sjidlv som
hantverkare upplever de fysiologiska procedurerna 1 kroppen. Vido skriver att han har
malsdttningen 1) att fordela behovet av styrka jamnt dver hela kroppen 2) att synkronisera rorelser
med andningen (Fleifl 2004). Foljande &r citat pa engelska frén Peter Vido, som Fleifl har med i sitt
tysksprékiga arbete:

”Accordingly, I move the blade partially by shifting my body weight from side to side. My arms, of
course, do their share of pushing and pulling but being aided by the weight shift, they can stay more

relaxed and consequently do not tire nearly as fast."

"At the beginning of the stroke almost all the weight is on my right leg, which at that point
is also bent. I am leaning to the right (with the blade resting lightly on the ground I receive

a slight sideways support to my spine) and my lungs are full of air."

"Simultaneously with the exhalation the blade moves forward, the right leg gradually

straightens and the left leg flexes."
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"During the movement I am leaning slightly forward (although I would not refer to it as
,oent over®) still lightly supported by the blade and the snath through the continuous

contact with the ground."

"My torso is also turning to ,,follow the path of the blade*, with the abdominal muscles

aiding the twisting movement."

"At the point when the first phase of the complete back and forth movement is finished,

all my weight is on the left leg which is now bent."

"The right foot, relieved of weight, can then easily step forward (a distance equal to one stroke’s

advancement into the stand of grass). The exhalation is completed."

"On the returning stroke I inhale, gradually shifting the weight onto the right foot and with
this second phase completed, the left foot moves forward.”(Fleill 2004, s 34)
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Stil C: Hoftdrivande stil. Se dven videoreferens under bilagor.

W
Figur 11: Hoftdrivande stil. Observera att kroppen vrids relativt litet och armarna nyttjas i hog grad. Observera att
fotterna star nédr varandra och att kroppen inte forflyttas sérskilt mycket sidledes. Foto: Rune Stenholm Jakobsen
2010.
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2.2 Premisser for effektivt funktionellt utforande av momentet lieslatter

2.2.1 Belastningsergonomiska premisser

Generellt om belastningsergonomi

Minniskans kropp ér gjord for rorelse. For att underhélla kroppens funktioner behdvs en lagom
blandning av rorelse, belastning och aterhdmtning. Vad som dr gynnsam belastning kan vara mycket
olika fran person till person, beroende pé individuella forutsattningar och kinslighet. Bdde hdga och
laga belastningar kan vara riskfyllda. Enstaka hoga belastningar, till exempel ett tungt lyft, kan
medfora risk for akut dverbelastning. Alltfor lag belastning under 1ang tid &r ogynnsamt for bland
annat rorelse- och cirkulationsorganen (Arbetarskyddsstyrelsen 1998, s. 7f).

Utfor man ensidigt upprepad belastning kan det ta ménader, kanske ar, for en skada att utvecklas
(Arbetarskyddsstyrelsen 1998, s. 7). Det man hanterar behover knappt vdga nagot, det ricker med
armarnas egen tyngd for att muskler och leder skall kunna belastas pa ett ogynnsamt sétt
(Arbetarskyddsstyrelsen 1998, s. 26).

Ett for kroppen skonsamt sétt att utveckla kraft och f4 6kad rdckvidd ar att anvénda sig av
tyngdoverforing, exempelvis att kroppstyngden fors over fran det ena benet till det andra och éter

(Arbetarskyddsstyrelsen 1998, s. 16).

Sammanfattning av de belastningsergonomiska principerna for kroppsarbete

Arbetarskyddsstyrelsen (nuvarande Arbetsmiljoverket) har utarbetat en foreskrift om
belastningsergonomi som beddmer och sammanfattar de ergonomiska principerna som é&r relevanta
for detta arbete. Den ergonomiska beddmningen gor foreskriften onskvédrd som kéilla, eftersom

hantverksutovare kan ses som viktig mélgrupp.

Foljande dr en sammanfattning av for momentet relevanta riskfaktorer vid kroppsarbete:

* Bojda och/eller vridna arbetsstéllningar och arbetsrorelser

* Arbete ovanfor axelh6jd och nedanfor kndhojd

* Arbete utanfor underarmsavstand

» Statiskt muskelarbete

* Ensidigt upprepat arbete

* Manuell hantering (lyfta, skjuta och dra)

* Precisionsarbete for hinderna under ensidigt upprepande arbete

» For laga eller for hoga belastningar
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Foljande innebér god fysiologisk ergonomi:

» Tyngdskifte pa fotterna

» Lagom blandning av rorelse, belastning och aterhdmtning (Arbetarskyddsstyrelsen 1998)

Belastningsergonomisk analys av slitterarbetet

Lieslatter innebdr samtliga ovanndmnda riskfaktorer, forutom att arbeta ovanfor axelhdjd och
nedanfor kndhdjd. Dock gors detta inom vattendragsslatter och for den finska typ av slatter med
kortlie dar man bojer sig langt framat for varje slag. Lieslatter innebir alltsé teoretiskt sett stora
fysiska risker, dock dr det inte den upplevelse erfarna slittare har. Tvartom kan lieslatter enligt min
erfarenhet bli en fysisk terapiform, jimforbart med Tai-chi. Orsaken till detta tror jag ar att
belastningen kan bli mycket lag, rentav kan orvet fungera som ett extra stod istéllet for att vara ett
objekt som ska lyftas, enligt mina upplevelser. Risken finns dock dar for den som inte behédrskar ett
ergonomiskt arbetssitt. En bojd och vriden ryggrad dr exempelvis ndgot som dven for lieslitter
skulle kunna resultera i1 skador.

Inom yrkesmadssig lieslatter dr det onskvirt med sa 14g belastning som mojligt for att mojliggora
uthdlligt arbete. Min erfarenhet ar att eftersom hela kroppen dr i rorelse hela tiden haélls
blodomloppet igang och kroppen blir inte kall. Dérfor tror jag inte man riskerar skador vid ldga
belastningar inom lieslétter.

Att kroppsdelarnas egen tyngd kan ricka for att orsaka belastningsskador under till exempel
langvarigt ensidigt upprepande arbete, gor att dven erfarna sldttare bor strdva efter att forbéttra
ergonomin i den personliga slattertekniken. Detta speciellt eftersom skadorna kan uppkomma forst
efter flera ar och alltsa kan vara svéra att upptécka.

En sjukgymnast som dven ar professionell lieslattare har foljande synpunkter:

”Det dr viktigt att halla kroppen varm” samt “Bojda leder ger béttre vridforméga och speciellt
linden belastas mindre genom att ga ned i knd” (Informant 1 2011).

Symmetri 1 kroppsrorelsen upplevs av flera i referensgruppen som god ergonomi. I stéllet for att
ha belastningen pé ena sidan av kroppen och kanske till och med pa samma muskel, s& kan man
latta belastningen genom att fordela den mellan muskler pa bada sidor av kroppen. I praktiken kridvs

det att man slir ungefdr lika mycket vegetation pa bdda sidor om kroppen.
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2.2.2  Premisser for grundldggande rorelser

Det dr som tidigare ndmnts onskvirt att halla bladet parallellt med marken i en cirkelformad rorelse
som skir av vegetationen 1 stillet for att hugga av vegetationen. Grunden i rdrelsen ar
huvudsakligen att hela kroppen forutom armar och huvud utgér motor i den drivande cirkelrorelsen.
For att fa bladet att folja terrdngen i optimala vinklar anvinds diremot finmotorik i handled och
armar. Detta beskrivs ndrmare senare 1 arbetet. Att inte lyfta bladet &r en av de svara uppgifterna nir
denna procedur utdvas. Jag tror problemet uppstdr for att man tror att det 4r armmusklerna man ska
anvinda till den drivande cirkelrorelsen. Om man jobbar med armarna, utan att vrida kroppen,
skapas en cirkel i luften (se figur 13). Anvinds ddremot ryggens rotation och minskat bruk av

armmuskler skapas en cirkel som hélls pa marken (se figur 12).

Figur 12: Rekommenderad grundldggande cirkelrérelse. Bladet bor
foras parallellt med marken. Jag upplever att personen som utfor
slatter tillndrmelsevis utgdr axeln i en kon. I1l.: Rune Stenholm
Jakobsen 2010.

Figur 13: Ej rekommenderad rorelse.
Denna uppritta cirkelrorelse tror jag ofta
orsakas av for mycket bruk av armmuskler.
I11.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.
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2.3 Energibesparande funktioner i kroppen
2.3.1 Generellt

Krafterna som paverkar en kropp i rorelse ar tyngdkraften, aerodynamik, motstandskraften i
omgivningen samt krafterna fran muskelbruk och elastiska och flytande materialen i kroppen
(Schmidt-Nielsen 1997, s. 400). Det som jag bedomer vara relevant i detta arbete dr tyngdkraft,
muskelarbete och utnyttjandet av elastiska funktioner i kroppen, eftersom detta dr faktorer vi kan

paverka eller anvidnda oss utav.

2.3.2 Disposition av muskelbruk

Jag anser att det som med annat fysiskt utovande ger uthallighet att trdna, virma upp, stretcha, 6va
pa tekniken, ta sma pass 1 borjan, lyssna pd kroppen, dta bra och dricka mycket vatten. Likasd
menar jag att det dr bra att variera muskelbruket exempelvis genom att vixla mellan stilar och

variera fordelningen av kraft pd muskler.

2.3.3 Vixelverkan i muskler

Kollagen ér ett protein med elastisk formaga som framst finns 1 senor men dven 1 muskler och
skelett (Schmidt-Nielsen 1997, s. 401). Denna elastiska funktion kan exempelvis utnyttjas vid hopp,
dér man tvingar en redan spind muskel eller sena att strickas ytterligare. Nar en muskel eller sena
har dragits ut pa det viset, vill den automatisk tillbaka till sitt normallége (Schmidt-Nielsen 1997, s.
432ff). Det ér detta som hénder ndr man vrider 6verkroppen mellan tva ytterldgen 1 lieslatter. Vikten
frdn den massa som jag forflyttar (det vill séga troligen frimst armarna och lieorvet) kommer att
stricka ut muskler och senor ytterligare i ytterpositionerna. Eftersom kroppen dr symmetriskt
uppbyggd vad angar musklerna, sd orsakar en vridning i ryggen att muskler i ena sidan stricks
samtidigt som muskler i andra sidan dras ihop. Huruvida muskler som dras ihop ocksd ger en
elastisk effekt vid extra ihoppressning var en frdga jag inte kunde hitta svar pa. Personligen
upplever jag utstrdckning i armen och pé baksidan av axeln, men liangs ryggraden finns det ménga
muskler som sannolikt ocksad péaverkas elastiskt (se figur 14). David Tresemer jamfor funktionen
med att tvinna tva tradar med vikter i. De vill automatisk tvinna sig ut och borja tvinna sig pa nytt at

motsatta hallet (Tresemer 2001).
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Aven i fétter och ben borde den elastiska funktionen kunna utnyttjas mera #n vad som utnyttjas vid
normal ging. Detta komplicerar bilden av vad som hénder i benen under slatter, eftersom man dven

anvander ren muskelkraft och ocksé kan utnyttja tyngdkraften.

Figur 14: Férenklad modell 6ver kroppens symmetriska musklers paverkan pa
varandra under vridning. Dock &r det osékert om bada sidor av kroppen hjélper till

samtidigt. Atminstone uppstar en elastisk forméga i det lige dér en muskel striicks ut.
I11.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.

2.3.4 Statiskt arbete for energibesparing

Statisk fixering anvénder jag for att kunna dverfora kraft mellan olika delar av kroppen. Jag spanner
muskler och fixerar ddrmed leder i1 bestimda vinklar, vilket leder till att kraft gir igenom leden
istéllet for att pdverka ledens vinkel. Framst har jag observerat att detta anvinds for att 14sa lederna 1
fotter, knén och armar samt for att lasa mellan hoft och dverkropp genom att spanna magmusklerna.
Speciellt armarna &r viktiga att fixera eftersom muskelbruk hér néstan alltid leder till smértor och
trotthet. Jag anser att armarna bor vara sa fixerade att man kan sléttra, ndr man héller 1 handtagen
med endast tumme och pekfinger. Inte for att det dr onskvért sitt att hdlla, men som en indikation pa

att man inte anvénder for mycket armkrafter (se figur 15).
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Figur 15: Funktionell modell som visar den statiska fixeringen i hdger ytterposition som

jag upplever den. Vénster arm fixeras medan hoger ér avslappnad med blott ett stodjande
grepp i handtaget. I vanstra ytterposition &r det den hogra armen som fixeras och vénstra
ar avslappnad. Il1.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.

2.3.5 Utstrdckning som energisndl broms

En inbromsning maste ske vid varje ytterposition eftersom man har satt armarna inklusive lieorv i
horisontell rorelse utan signifikant motstdnd. Har kan energi sparas genom att lata kroppens
naturliga grinser utgdra bromsar, istédllet for att man anvinder muskelkraft till att bromsa med.
Detta dr mojligt for att det krdvs relativt mycket kraft nir en sena ska strickas ldngre ut én vid
vanligt muskelbruk (Schmidt-Nielsen 1997, s. 402). Nir det giller 6verarmsorv har jag observerat
att armarna har denna formaga nér de omvéxlande strécks ut. Det vill sdga: Nér lien haller pa att na
sin vénstra ytterposition kdnner jag att jag kan lata min hogra arm agera broms genom att denna
stracks till sitt maximum. Likasé &t andra hallet med vénster arm. Jag kinner att jag med fordel kan
paborja utstrickning redan frdn mittpositionen och ddrmed lata detta vara stillet dir jag skiftar
funktion i armarna. Detta underléttar ocksd andningsrytmen. For underarmsorv menar jag att man
kan ha statiskt fixerade bojda armar och lata muskler 1 ryggen och pé baksidan av axlarna utnyttja

den bromsande funktionen (se figur 16).
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Figur 16: Skiss dver armarnas anvéndning i ytterpositionerna for Helkroppsfristil med éverarmsorv. Min

upplevelse &r att genom att stricka ut omvéxlande varje arm kan man utnyttja dessa som bromsar. I1l.: Rune
Stenholm Jakobsen 2010.

2.3.6 Utnyttjandet av tyngdkraften

Tyngdkraften kan anvindas genom att gunga fran fot till fot, liksom nir man ska flytta t ex ett
kylskap. Jag upplever att tyngdkraften drar kroppen snett nerat 4t omvixlande det ena och det andra
héllet, om man &r lagom statiskt fixerad i benen och om man med ett minimalt muskelbruk héller
igang gungandet. Energin fran tyngdkraften kan da utnyttjas genom statisk fixering siledes att
tyngdkraften inte blott drar i kroppen utan dven drar i armarna och lieorvet. Sjélv upplever jag stora
likheter med en pendel (se figur 17). Denna hélls i gang med minimal insatts och dras pa liknande
sitt av tyngdkraften med avtagande hastighet i1 ytterpositionerna. Med licorvet kan jag balansera
lattare och tajma cirkelrorelsen med tyngdkraftens dragande, vilket jag finner energibesparande.
Vido stddjer den generella principen att viktskiftet kan underlitta for armarna: “Accordingly, 1
move the blade partially by shifting my body weight from side to side. My arms, of course, do their
share of pushing and pulling but being aided by the weight shift, they can stay more relaxed and
consequently do not tire nearly as fast.” (Fleifs 2004).
Tyngdkraften anvénds dven i1 hojdled i en slatterstil. Jan Wester upplever att kroppens neddragande
mot marken hdr kan &verforas till liebladet (Informant 2 2010). Jag upplever att det dock kridvs

energi att dra upp kroppen igen och att man ddrmed inte har vunnit s mycket energi.
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Figur 17: Skiss 6ver hur jag upplever att tyngdkraften drar kroppen i en bestdmd riktning och
hastighet alltefter hdvstangsprincip. Pendeln har stora likheter med hur man kan utnyttja
tyngdkraften i lieslétter. Ill.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.
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2.4 Beskrivning av grovmotoriska procedurer

2.4.1 Kroppens forutsittningar for vridande rorelser

Ju fler leder som anvinds, ju flera muskler kan man fordela arbetet pa. Detta resulterar i mer
uthallighet. Vissa leder kan ha starkare muskler knutna till sig som kan tala hogra belastning och
som darfor kan utnyttjas mera.

Foljande visar en modell 6ver de vridande lederna som jag upplever som relevanta.

a. Ryggraden utgor en vridande axel (se figur 18).

b. Ledernas riktning i benen anser jag har stor betydelse. Hoften kan vridas lite grann med
hjilp av vridning av raka ben som star fast pd marken, men att de vrids bést genom att bdja
ena benet. Vridningen i hoften kan uppstd genom att 1) 14ta ena knédt foras fram och bdja
detta ben. 2) lata ena benet vara bakatstrackt och f6lja med nir resten av kroppen vrider sig.
Hoga belastningar uppstér ldtt om inte leden i benen dr placerade 1 ritt riktning och
framforallt om knéna tvingas vridas i den vertikala axeln. Vido stodjer principen om att

omvixlande bdja benen (Fleill 2004) (se figur 19).

Figur 18: Forenklad funktionell modell 6ver vad jag menar ar ryggradens betydelse for
vridande av kroppen. Kroppen kan vridas i sin lingdaxel och orsaka en cirkelrdrelse i
horisontalplanet. I11.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.
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Figur 19: Funktionell modell av héftens koppling till benen. Framatfort
kné kan leda till vridning av hofterna liksom bakétstrackt ben kan leda till
vridning av hofterna. I11.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.

2.4.2 Attlagga tyngd pa bladet och fa stod fran orvet

Fordelning av tryck pa bladet dr en procedur som styrs av balansen i hela kroppen. Detta har
betydelse for att halla balansen i ytterpositionerna, dd man har mycket vikt pa ett ben. Det vill sdga
att man lutar sig létt pa orvet och ddrmed anvidnder det som ett sorts tredje ben. Detta stods av Peter
Vido (Flei3 2004). Det underléttar ocksé att komma ner till marken helt fran borjan av varje slag
och dé far jag med all vegetation. Under slagets gang kan jag med fordel &dndra fordelningen av

bladets tryck mot marken (se figur 20).
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Figur 20: Skiss 6ver fordelning av tryck som man applicerar pa bladet for att bestimma vilken del som ska vara i
kontakt med marken. Vilken del av bladet som trycks mot marken spelar stor roll for skdrande. I11.: Rune Stenholm
Jakobsen 2010.

2.4.3 Léangd pa cirkelrorelsen

Léngden av cirkelrdrelsen beror pa bredden av den vegetation som man ska sld. Jag har observerat
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att for att f4 av allt grds, underldttar det att 1 borjan leda orvet sé langt bakat i1 cirkelrorelsen att
bladspetsen kommer utanfor den oslagna vegetationen. I slutet av svingen underlittar det att leda
hela bladet en bra bit ldngre 4n dér vegetationen slutar. Detta gors genom att vrida extra i kroppen,

alltefter vilken stil man anvénder (se figur 21).

Figur 21: Skiss 6ver det resultat jag upplever nir man inte kommer ned med bladet i borjan respektive kommer ner till
marken i borjan. Man bor undvika att bladet vilar ovanpa vegetation, da det forsvarar att komma ner till marken och
resulterar i att tuvor ldmnas kvar i borjan av varje sving. I1l.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.

2.4.4 Muskler for extra arbete

Larmusklerna kan férutom vridningen kan utfora arbetet att dra kroppen fran sida till sida och vara
den kraft som driver fram liebladet (se figur 22). Larmusklerna anvénds for att dra upp kroppen
efter en sdnkning, sa som det sker i Fixerad stil. Nar jag drar kroppen fran sida till sida kan jag vélja
hur mycket av kraften som ska komma fran larmusklerna och hur mycket tyngdkraften ska bidra
med (lds avsnitt "utnyttjandet av tyngdkraften"). Rakare ben orsakar att mera energi kommer fran
tyngdkraften och att mera bojda ben leder till mer muskeljobb for laren.

Magmuskler anvéinds bade i Fixerad stil (Informant 2 2010) och av Vido i Helkroppsfristilen
(FleiB 2004). Sjilv upplever jag inte stor anvdndning av magmuskler under mitt utévande av

Helkroppsfristilen.
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Figur 22: Skiss 6ver hur larmusklerna kan anvéndas for att driva kroppen fran sida till
sida. Ill.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.

2.4.5 Rytm och flow

Rytmen bestar av tvd faktorer; hastigheten varmed man utfor cirkelrorelsen samt avstandet mellan
ytterpositionerna. Flow dr ett begrepp jag vill anvinda for att beskriva timingen mellan alla faktorer
som spelar roll for slatterstilen. Energiatgangen minskar ndr jag anviander en anpassad rytm och
flow. Vilken rytm som passar bést dr helt individuellt och jag tror det beror pd biomekaniska
faktorer sasom hévstangsprincip och tyngdkraft. Angdende rytmen &r min upplevelse att langa
personer uppskattar ldnga, langsamma svep, medan korta personer hellre vill gora korta, snabba
svep. Angdende flowet upplever jag bdst flow nér jag anvinder en mjuk gungande rorelse dér
mittpositionen dr ldget dir kroppen befinner sig ndrmast marken. Ju ndrmare ytterpositionerna jag ar
dess mera later jag hastigheten avta for att folja tyngdkraftens dragning. Faktorer som spelar roll ar

exempelvis orvets lingd, liebladets tyngd och markens stabilitet.
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2.4.6 Graden av bojning i knéna

Hur mycket man bor g ner 1 knd dr en komplex fraga. Foljande faktorer menar jag ingar:

1) Graden av utnyttjande av tyngdkraften. Ju mera knéna &r b6jda desto mindre kinner jag att
jag kan utnyttja tyngdkraften, ddremot kinner jag att kan utnyttja larmusklerna battre.

2) Belastning vid vridande rorelser. Nar man vrider knén eller kroppsdelar som paverkar kndna
sker en belastning. Denna belastning kan minimeras genom att boja lederna, om man gor pa
ratt sitt (Informant 1 2011).

3) Helt styva ben ger en icke-mjuk, ldngsammare rorelse. Med bara lite bdjda knin kan man
gora rorelserna mjuka och dirmed fa léttare att halla de rétta vinklarna med orvet.

Hastigheten kan ocksa okas och kontrolleras béttre.

Alltsé upplever jag att graden av bdjning i knéina dr en balansakt dér man fir prova sig fram.

2.4.7 Framatlutande 6verkropp

Niér jag bojer kndna forskjuts kroppens tyngdpunkt framét eller bakat. Detta kan korrigeras genom
att flytta understodsytan genom att placera fotterna lingre fram eller bak eller lata 6verkroppen luta
sig framat 1 de fall dir tyngdpunkten kommer bakom understodsytan. Dock &r det mycket viktigt ur

en ergonomisk synpunkt att inte bdja dverkroppen utan att vara rak i ryggen.
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2.5 Beskrivning av finmotoriska procedurer

2.5.1 Kontroll dver orvet

Armar och hinder jobbar med att halla orvet i de rétta vinklarna under rorelsen. Har dr det tal om
minimal kraftatgang och det bor inte ldggas energi pa att fora orvet framét eller bakét, utan enbart
sma vridande rorelser for att stdlla in orvets vinklar. Rorelserna utfors i alla tre dimensioner for att
hela tiden anpassa liebladet till den skiftande miljon under varje slag. Olika slétterstilar paverkar
hur man anvinder finmotoriken i handlederna. Exempelvis gar man mycket ner i kné i Fixerad stil
vilket padverkar de optimala vinklarna for orvet. Att utrona om en stil skulle underlétta att halla de
ritta vinklarna mer dn ndgon annan stil, dr svért. Det kan bero mycket pa individuella formagor.

Det finns stor skillnad allt efter vilken orvmodell som anviinds. Overarmsorv har stéd vid dvre
handtaget fran bade handen och underarmen och har dérfor tre stodpunkter, vilket ger hog stabilitet
(se figur 23). Didrigenom styrs orvets vinklar med hela armen och kanske dven med axeln. Ett
underarmsorv som enbart stdds av tva hinder pé var sitt handtag ger mindre stabilitet, men ddrmed

ocksé storre manoverduglighet 4n 6verarmsorvet (se figur 24).

T
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Figur 23: Overarmsorv anser jag ger ett stabilt tre-punktstod
som vrids med hjdlp av hela ena armen. Ill.: Rune Stenholm
Jakobsen 2010.
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Figur 24: Underarmsorv anser jag ger tva-punktstod som orsakar
vinglighet men &ven dkar mandverdugligheten. I11.: Rune Stenholm
Jakobsen 2010.

De tre vinklarna som styrs med finmotorik i handleden &r:
1) Jordliggningsvinkeln (fackord som anvinds i yrket), det vill sdga vinkeln mellan marken och
eggen sett 1 tvérsnitt av bladet (se figur 25). Den kan man &ndra pa genom att dndra radie pa

cirkelrorelsen eller mera eller mindre gd ner i knid. Dock bor bladet som utgdngspunkt vara

modifierat att passa till utdvarens ergonomi.

el

Figur 25: Jordldggningsvinkel. Ill.: Rune Stenholm Jakobsen
2010.
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2) Cirkelvinkeln (egen arbetsterm) dr vinkeln mellan cirkelrorelsens tangent och bladets mittlinje (se
figur 26). Jag har observerat att vinkeln bestimmer djupet pa remsan, alltsd hur langt framit man
sedan kan ga. Man kan dndra pa cirkelvinkeln genom instéllning av bladet eller genom att forskjuta

ena handen léngre framdt eller langre bakét, i forhdllande till den andra handen.

Figur 26: Cirkelvinkel. I1l.: Rune Stenholm Jakobsen
2010.

3) ”Bladspetsvinkel” (egen arbetsterm) dr den tredje mdjliga vinkel att dndra och den bestammer
vinkeln mellan bladet 1 sin ldngd och marken (se figur 27). Jag har observerat att denna vinkel inte
gar att fixera da den stidndigt behover dndras pa. For att halla bladet parallellt med marken har jag
observerat att det krivs att man under framslaget vrider orvet framat och under bakslaget vrider
orvet tillbaks. Om man later bli att vrida har jag observerat att man missar tuvor av vegetation i
borjan och i slutet av varje slag. Mina observationer siger ocksa att denna vinkel bor korrigeras allt

efter terrdngens variation under varje slag.
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Figur 27: Skiss 6ver det resultat jag upplever nar man vrider respektive inte vrider orvet under svingen. Vridningen
med orvet mojliggor att halla bladet parallellt med marken. I annat fall finner jag att det latt blir tuvor kvar vid slutet
av varje svang. Ill.: Rune Stenholm Jakobsen 2010.

2.5.2 Fotternas finmotorik

Fotterna har en mycket viktig funktion vid lieslatter. Placeringen avgor balansen i kroppen och
graden av energidverforing fran tyngdkraft till kroppen. Exempelvis spelar det stor roll om jag star
pa ta hela tiden, enbart skiftesvis pa varje fot eller med béda hilarna i marken hela tiden. Aven om
jag star med hélarna i marken kan jag variera tyngdpunkten i foten till att vara ldngre framme eller
langre bak. Tyngdpunkten kan fordelas pd manga sétt pa varje fots understddsyta. Sidledes avstand
mellan fotterna dr ocksé betydelsefullt. Det &r troligen mycket individuellt hur man bor gora for att
balansen ska bli bra eftersom varje kropp ér unik.

Att ga framédt kan ske pa foljande energisnila sétt: Nir man &r i1 en Yytterposition i

Helkroppsfristilen har man det mesta av kroppens vikt pa ena foten. I den situationen kan man flytta
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den andra foten ett par centimeter fram. Likasd nér man nér den andra ytterposition kan man gora
samma for motsatta foten (Fleil 2004). For Fixerad stil beréttar Jan Wester att man gar framat ett
par centimeter med hogerfoten, som 1 forvig dr en bit framfor vinsterfoten, just under borjan pa
framslaget. Den energin menar han 6verfors pa orvet. Under tillbakasvingen gar man framaét lika

mycket med vinsterfoten (Informant 2 2010).
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2.6 Belastningsergonomisk bedomning av slatterstilar

2.6.1 Samlad bedomning av slétterstilar

Det ar viktigt att komma ihdg att de olika slatterstilarna har olika egenskaper som passar till olika
slatterforhdllanden. Vidare ar det hogst personligt vilken slétterstil man finner 14tt att arbeta med
eftersom de olika slatterstilarna gor det olika svart att fi till de rdtta vinklarna for bladets
forflyttning. Dessutom finns det stora skillnader i kroppsbyggnad som kan orsaka olika upplevelser
1 hur pass skonsam en stil dr for kroppen. Slétterstilar med mycket larmuskelbruk kan kanske vara
lampliga for de som har starka larmuskler.

Av ovanstdende anledning menar jag att nedanstdende analyser enbart bor ses som en végledning
och bér ifrigasittas och testas av alla. Aven om jag #r fokuserad pa funktioner som verkar vara
generella, kan jag ha missat viktiga forhallanden. Jag har sjidlv kommit fram till en beddmning som
géller for mig tills vidare: Helkroppsfristilen dr mest ergonomiskt skonsam och sa energisnal att jag
kan jobba utan att bli andfadd. Jag far en naturlig bra stabil andningsrytm av stilen och kan utnyttja

tyngdkraften i mycket hog grad om jag sd onskar.

2.6.2 Stil A: Fixerad stil

Belastningar: Det ir relativ hog belastning pa knéna eftersom man gér extra mycket ner i knd, samt
dessa forflyttas i sidled.

Fordelning av muskelarbete i kroppen: Muskelarbete dr koncentrerad pa ben och mage. Att gé
ner i knd belastar musklerna i benen.

Fordelning av muskelarbete over tid: Rorelserna dr mjuka utan kraftiga ryck. Symmetri finns
inte, s man jobbar inte lika mycket pa bada sidor av kroppen under ett framslag. Rorelsen for
tillbakaslaget dr annorlunda &n for framslaget.

Utnyttjande av tyngdkraft: Tyngdkraft utnyttjas litet i sidled, men utnyttjas mycket vertikalt.
Dock maéste energi anviandas pa att dra upp kroppen igen.

Statisk fixering: En stor del av kroppen halls statiskt fixerat, vilket krdver energi och kan vara

anstrdngande i ldngden.
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2.6.3 Stil C: Helkroppsfristil

Belastningar: Det finns en mdjlig belastning vid vridning av knd om man inte vrider den
tillhérande foten samtidigt. Axlar vrids mycket men kan vridas mindre, genom att sviinga armarna
mera, 1 fall det skulle vara negativt ur en ergonomisk synpunkt.

Fordelning av muskelarbete i kroppen: Hela kroppen anvinds forutom armarna. Speciellt mycket
anvinds ryggmusklerna for att vrida 6verkroppen samt larmusklerna, speciellt pd undersidan av
laret, for att driva kroppen sidledes. Fotterna kan bidra med relativt mycket arbete.

Fordelning av muskelarbete over tid: Rorelserna dr mjuka utan kraftiga ryck. Symmetri finns pé
det viset att man jobbar ungefdr lika mycket pad bada sidor av kroppen samt att rorelsen for
tillbakaslaget ar mycket likt rorelsen for framslaget.

Utnyttjande av tyngdkraft: Tyngdkraft kan utnyttjas mycket 1 sidled.

Statisk fixering: Statisk fixering finns frimst vid armar, kné och fotter.

2.6.4 Stil C: Hoftdrivande stil

Foljande bedomning &r inte baserad pé eget utdvande av slatterstilen utan pa observationer av-, och
dialog med utovare.

Belastningar: Det dr hog belastning vid det forsenade rycket mellan ben och dverkropp. Det dr hog
belastning pa axlar vid mycket bruk av armmuskler.

Fordelning av muskelarbete i kroppen: Hela kroppen anvinds, men det blir d& mycket
muskelarbete 1 armarna.

Fordelning av muskelarbete over tid: Det kan bli ett kraftigt ryck i1 kroppen, men annars ar det
mjuka rorelser dir hela kroppen anvdnds. Symmetri finns inte, s man jobbar inte lika mycket pa
bada sidor av kroppen. Rorelsen for tillbakaslaget dr annorlunda én for framslaget.

Utnyttjande av tyngdkraft: Tyngdkraft utnyttjas lite 1 sidled.

Statisk fixering: Det forekommer frimst statiskt fixering i fotter, annars knappast.
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3 Diskussion och slutsats

Slutsats
Arbetets fragestéillning 160d: Pd vilka sdtt kan man nyttja kroppens funktioner och muskler for att
dstadkomma effektiv fungerande liesldtter?

Av arbetet framgir det att for att fa till ett effektivt, funktionellt moment, som foljer
malsattningen, krivs vissa grundliggande procedurer samt en kombination av energisparande
funktioner och andra procedurer som kan varieras i bade urval och 1 grad av anvindning.

De grundldggande procedurerna &r att fora bladet parallellt med marken 1 en cirkellik kurva samt
att mandvrera lieorvet med handlederna i alla tre dimensioner for att 4stadkomma rétt vinklar for
bladet under slaget.

De funktioner som dr mojliga att kombinera och variera dr a) disposition av muskelbruk, b)
vixelverkan 1 muskler, c) statiskt arbete for energibesparing, d) utstrdckning som energisnal broms
samt e) utnyttjandet av tyngdkraften.

De procedurer som dr mojliga att kombinera och variera dr bade grovmotoriska och finmotoriska.
De procedurerna ar: a) olika sitt att vrida kroppen, b) rytm och flow, c¢) extra muskelarbete med lér-
eller magmuskler, d) graden av bdjning i1 knéina, e) graden av framlutande 6verkropp, f) graden av

tyngd som lidggs pa bladet, g) langd pa cirkelrorelsen, h) placering av understodsyta for fotterna.

Arbetet beskriver tre typiskt anvdnda kombinationer av procedurer och ger en beddmning av deras
ergonomi. Resultatet visar att de olika slatterstilarnas funktionalitet dr starkt situationsberoende pa
grund av a) att de har olika egenskaper som passar till olika slitterforhéllanden, b) att det dr hogst
personligt vilken slatterstil man finner létt att arbeta med, eftersom de olika slatterstilarna gor det
olika svart att fa till ritt vinklar for bladets forflyttning, c) att det finns det skillnader i
kroppsbyggnad som kan orsaka olika upplevelser i hur pass skonsam en stil dr f6r kroppen.

Av denna anledning bér bedomningarna enbart ses som en vigledning och bor ifragaséttas och
testas.

Den for mig mest effektivt funktionella procedurkombinationen lyder: Helkroppsfristilen dr mest
ergonomiskt skonsam och sé energisndl att jag kan jobba utan att bli andfddd. Jag far en naturlig bra
stabil andningsrytm av stilen och kan utnyttja tyngdkraften i mycket hog grad om jag sa onskar. Jag
anvinder mig av relativt mycket tyngdkraft med relativt litet kndb6j, om man jaimfor med andra
utovare av Helkroppsfristilen. Jag anvinder ocksé utstrackning som broms 1 hog grad. Nar jag vill

anvidnda mera muskelkraft anvinder jag framfor allt larmusklerna for att utféra en sidledes
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forflyttning av kroppen. Timingen mellan kroppens hastighet, dd tyngdkraften drar den snett nerét,

och utférandet av cirkelrdrelsen, finner jag helt essentiell for att fa ett effektiv funktionellt moment.

Arbetets betydelse for forskningsfaltet

Arbetet oppnar for andra fragor, som kan undersokas, sdsom: [ vilken situation har vilken sldtterstil
fordelar? Finns det skadliga rorelser som anvinds inom de typiskt anvinda slatterstilarna? Dessa
fragor har stor betydelse for yrket.

Eftersom det finns stora mojligheter att variera och kombinera rérelserna bor man kanske undvika
att prata for mycket om slatterstilar. Att dela upp 1 flera enskilda roérelser tror jag gor att man blir
mera ifragaséttande och testar varianter i hogre grad. Detta leder i s& fall sannolikt till utveckling
bade av hantverket och den enskilda hantverkaren. Alternativet blir latt att man haller sig till en

typisk slétterstil.
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4 Sammanfattning

I denna studie undersdker jag foljande fragestéillning: Pd vilka sdtt kan man nyttja kroppens
funktioner och muskler for att dstadkomma effektiv fungerande lieslatter? Syftet ar att undersoka
hur kroppens olika delar anvdnds och samverkar i arbete med lieslatter. Undersdkningen fokuserar
sdrskilt det moment av slattern di vegetation skérs av.

Hantverksvetenskaplig forskning karakteriseras av att bygga pd samspel mellan praktik och
reflektion, och reflektion over reflektion. Detta utifran den kroppsliga sensomotoriska kunskapen
som erfaras av hantverkare. Hantverkarens observationer grundar sig pd upplevelse av den egna
kroppen, vilket dr subjektivt och svart att tolka och formedla sé att andra forstir inneborden.

Undersokningen dr avgransad till att handla om lieslatter for en person i en miljo som &r plan och
lattslagen. Dock kan man med olika anpassningar applicera resultatet 1 mera extrema miljder.
Detaljeringen av fokuseringen péd kroppen avgransar sig till kroppsdelar, exempelvis: “lar”,
“underarm” och “knd” och beskriver inte enskilda muskler. Arbetet undersoker enbart
upprittstaende lieslatter.

Arbetet bygger pa kvalitativa personliga bedomningar och reflektioner, som jamfors genom dialog
och hantverksutévande med de hantverkare som kan anses besitta hogsta kompetens. Matmetoden
for beddmning av energiatgang och ergonomi baseras pa egen uppskattning av luftintag 6ver tid, av
smirta i olika muskelgrupper och leder samt egen upplevelse av trétthet. Vid bedomning av andra

utovare anvéinds indikatorer som ryckiga rorelser, andfaddhet och svettbildning.

Av arbetet framgér det att for att fa till ett effektiv funktionellt moment, som f6ljer malsattningen,
kravs vissa grundldggande procedurer samt en kombination av energisparande funktioner och andra
procedurer som kan varieras 1 bdde urval och i1 grad av anvidndning. Malsittningen ar att

astadkomma en effektiv, uthdllig, energisndl och ergonomisk god lieslatter.
Tre typiska slatterstilar har observerats:

A. Fixerad stil: Ben driver dverkropp runt samstdmt med magfixering, utan stérre vridning 1
ryggrad.

B. Helkroppsfristil: Kroppen drivs sidledes med hjdlp av larmuskler och tyngdkraft utnyttjad
genom viktskifte pa fotterna och samtidigt vrids axlar, rygg och hofter med muskler fordelat
Over dessa omrédden.

C. Hoftdrivande stil: Ben driver vridning av dverkropp med en forsenad reaktion vilket kan
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upplevas som ett ryck. Det arbetas relativt mycket med armarna.

Arbetet beskriver dessa tre typiskt anvinda kombinationer av procedurer och ger en bedomning av
deras ergonomi. Resultatet visar att de olika slatterstilarnas funktionalitet &r starkt
situationsberoende eftersom a) att de har olika egenskaper som passar till olika slatterférhallanden,
b) att det dr hogst personligt vilken slétterstil man finner latt att arbeta med eftersom de olika
slatterstilarna gor det olika svart att fa till rédtt vinklar for bladets forflyttning, c) att det finns stora
skillnader i kroppsbyggnad som kan orsaka olika upplevelser i hur pass skonsam en stil ar for
kroppen.

Den for mig mest effektivt funktionella procedurkombinationen lyder: Helkroppsfristilen &r mest

ergonomiskt skonsam och s energisnél att jag kan jobba utan att bli andfadd.
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5 Illustrationsforteckning

Samtliga illustrationer och foton, med undantag av figur 8: Rune Stenholm Jakobsen.

Figur 8: Foto: Janine Osterman.
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Bilagor

BIL.1. Videoreferenser

Foljande videoklipp utgér exempel pa hur olika slatterstilar tar sig ut. De finns tillgingliga pé
Internet som MOV-fil. Ett program som kan spela upp dessa dr quicktime. Videofilmarna kan ses pa
www.lienatverket.se om man aktiverar fanan "kunskapsbank" och letar upp ldnken "filmer pé olika
slatterstilar”. Flera videoklipp frén youtube, exempelvis for Hoftdrivande stil, finns som dversikt pa

samma hemsida.

Fixerad stil Janne.mov

Helkroppsfristil Rune.mov

Helkroppsfristil tyngdkraftsprincip Rune.mov
Hoftdrivande stil Hosniya.mov

Helkroppsfristil Mats.mov

Helkroppsfristil med Fixerad-stil-avslutning Janne.mov

Overkroppsfristil Gerhard.mov
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