GU/det i

. Nverdags.
ABN OP | SKULDRENE bevaege/sen

7

Sta oprejst med foadderneii
skulderbreddes afstand. Bgj
albuerne til 90 grader med
handfladerne vendt opad.

Drej underarmene udad, sa
skuldrene abner op, og brystet
skydes frem. Hold straekketi 5
sekunder, og gentag efter behov

Vidste du at..
Regelmaessige skuldergvelser i arbejdstiden kan reducere
smerter i nakke, skuldre og arme og potentielt mindske
langtidssygefraveeret med op til 13%7? (Andersen L. 2022)

OFFICE™IT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



GU/det i

GANG | BENENE bQVVZ;’:’,i;
SKRIVEBORDSQOVELSEN

'

Sta oprejst ved dit skrivebord,
med hoftebreddes afstand
mellem fedderne. Loft nu
hzaelene fra gulvet sadan at du
kommer op pa ta.

Bagefter lofter du tzeerne sa du
far vaegten pa hzelene

Vidste du at..
Bevaegelse i benene gger blodcirkulationen og reducerer
risikoen for haevede fadder?

OFFICE™IT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



Guldet |

hVerdags§
STRZEK RYGGEN UD Peveegelse,

'

Sta med hofte breddes afstand
mellem fedderne. Placer dine
haenderilanden.

Laen dig nu bagover. Lav gvelsen
et par gange

Vidste du at..

Ryggen har seks bevaegelsesretninger: frem, tilbage,
rotation til hgjre og venstre samt sidebgjning til hgjre og
venstre. Hvor mange af disse retninger bruger du i din
hverdag?

OFFICE-IT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



Guldet ;
hVerdagS\

MODELOKALE OVELSEN

i

Vidste du at..
Nar du gger blodcirkulationen i kroppen - for eksempel ved
at lave et par squats - forbedrer du samtidig din
koncentrationsevne?

O OFEICE



Guldet ;
hVerdag o~

BIL OVELSEN

Sid i bilen med haenderne godt
placeret pa rettet med blikket
rettet fremad.

Traek hagen tilbage mod grene.
Undga at bgje hovedet ned eller
op. sa blikket bevares lige frem.

Vidste du at..
Denne gvelse er effektiv til at lindre hovedpine og
spaendinger i nakken?

O OFEICE



Guldet ;
hVerdag o~

PAUSE OVELSEN

7

Bgj armene ud til siden med
handfladerne fremad.

Roter overkroppen fra side til side.
Sorg for at holde hofte og beniro
under gvelsen.

Vidste du at..
Der ofte er forskel pa mobiliteten mellem hgjre og venstre
side? Hvilken side er din mindst bevaegelige?

O OFEICE



