Arbejdsmiljo - nar det er BST

Arbejdsmiljo - nar det er BST

Start med at std med udstrakte arme.
Loft veegtene op i en ret linie indtil
haenderne nar midten af brystkassen,
og albuerne peger opad og udad.

Sta med det ene knee pa fx en seng
eller lign. og stet med den samme hand
pa sengen.

Traek veegten mod den nederste del

af brystkassen. Veegten szenkes
herefter roligt ned igen.

Sta oprejst med veegtene pa siden
af kroppen. Laft skuldrene op mod
grerne og seenk dem langsomt igen.
Slap af i keebe og nakke mens du
udferer gvelsen.

Rul rundt med skuldrene. Rul forst
den ene vej rundt og derefter den
anden vej.
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Sta oprejst med veaegtene ned langs
hver side af kroppen. Loft vaegtene
ud til siden, til vandret stilling.
Saenk veegtene langsom ned igen.
Sarg for at boje let i albueleddet
under gvelsen.

Traek hovedet lige tilbage og lav
dobbelthage. Skub herefter hagen
langsomt frem igen.

Udfar gvelsen i et roligt tempo.
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Lig pa en en briks, seng eller lign.
med

veegtene haengende ned mod gulvet.
Loft herefter vaegtene op til vandret.
Saenk veegtene langsom ned igen.
Albuerne skal veere let bgjede under
gvelsen.
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Det anbefales, at du varierer dit
arbejde, sa du tager pauser og
minimerer fastlaste arbejdsstillinger.

Husk at bevaege kroppen igennem i

lobet af dagen.

| de gvelser, hvor der benyttes vaegte,
kan du bruge 2 Itr. flasker, som du kan
fylde med fx vand eller salt.
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Nakke/skulder
ovelser

Et par gode ovelser du kan
lave hjemme



