Uanset hvad man arbejder med, og i hvilke brancher,
far mange af os i Igbet af et ar ondt i skuldre, nakke
og arm. Nyere undersggelser viser, at fysisk tr@ning
med elastik bare 22 minut om dagen kan reducere
smerterne.

Vi har faet seniorforsker Lars Andersen fra NFA,

Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg, til
at anbefale 4 gvelser, som iszer er gode til at reducere
og forebygge besvaer i skulder, nakke og arm.

Sperg din arbejdsmiljggruppe, hvordan DU kan fa
mulighed for at afprgve elastikkerne.

FA
MINUTTERS
TREK
1 ELASTIKKEN
KAN GORE
DEN STORE
FORSKEL

HVOR MEGET SKAL DU TRENE?

HUILKEN ELASTIK SKAL DU VELGE?

Kun fa minutter pr. dag

Og fortal de andre om
din oplevelse

Slagteribranchens Arbejdsmiljoudvalg

'F") BAR Jord til Bord

- DEN HURTIGSTE TUR I
FITNESSCENTERET

SA LIDT FYLDER DIT
NYE FITNESSCENTER:

Lige til at putte i baglommen, og du behgver ikke
engang at klaede om for at traene.

En elastik kan gare det ud for flere forskellige

traeningsmaskiner. Valg den svaerhedsgrad, der
passer bedst til dig.

Se, hvordan du laver gvelserne, i
instruktionsfilmene pa savportalen.dk




God for den
store skulder/
nakkemuskel

(Trapezius)

v
Loft skuldrene,
og fornem, du klemmer
musklen mellem dine
skuldre og nakke
sammen

Sank armene
igen helt ned i

\4
Hold armene
strakt under hele
bevaegelsen

v

bunden

- DEN HURTIGSTE TUR I FITNESSCENTERET

Traner de fire sma
skuldermuskler,
som styrer armen

(Rotator cuff)
v

Fastger elastikken
til noget solidt,
fx et derhandtag,
en krog eller
v et bord
Drej underarmen
ud til siden, sa
langt du kan, og far
armen tilbage
igen

v
Hold albuen
bgjet 90 grader og
en knytnaves bredde
udefra kroppen
under hele
bevaegelsen

Hj=lper med
at rette dig op og
god, nar man
arbejder lidt
foroverbgjet

v
Trak armene ud til
siden, til elastikken
rorer brystkassen, og
v fornem, du klemmer
For armene skulderbladene
tilbage sammen

igen
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God for
underarm og
handled

v
Vip stille og
roligt handen
op og ned

\4
Undga at ga
helt i bund med
handen. Det kan
overbelaste
dit handled

TAG 20 GENTAGELSER AF HVER @VELSE




