Kroppen har brug for variation, og selvom der rokeres,
kraever langt de fleste job, at armene holdes ud fra
kroppen i l=ngere tid af gangen, og nakken bgjes
mere eller mindre for at se ned pa det, vi laver. Det
kan ikke undgas, at muskler og led i vores dagligdag
holdes meget i samme stilling, uanset om vi er pa
job eller private.

Derfor er det en god ide at bruge alle de muligheder
der er, for at straekke musklerne ud og rette kroppen
op. Der skal sa lidt til. Og det ggr sa godt.

SELV FA
SEKUNDERS
STREK
KAN GORE EN
FORSKEL

Der er mange mikropauser i Igbet af dagen. Ggr det
til en sport at fa gje pa dem, og udnyt dem til din
egen fordel.

HVOR LANG TID TAGER DET?

0g bliv et godt
eksempel
for de andre.

Slagteribranchens Arbejdsmiljoudvalg

'F" ¥) BAR Jord til Bord

PAS PA DIV KROP
STRIEK UD, NAR DER ER STOP
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Sadan ger du noget
godt for dig selv




Retter dig
op og god for din
rygholdning

Mod sp=ndinger
i muskler

pa siden af halsen

Hold sp=ndingen i op
til 8-10 sekunder

STYRKE@VELSE

1. Saml skulderbladene,
og =g kraefteri.

2. Traek skulderne ned
mod baglommen.

Hold strekket
l=ngst muligt
og gerne 20-25
sekunder

TILHORER yRAA N\
DAMPVASKERI ﬁ //

UDSTRAKNINGS@VELSE
1. Lag hovedet ned pa
venstre skulder og pres

hgjre skulder ned.

2. Mark strekket pa
halsens hgjre side.

Centag til modsatte side.

Forebygger
nakkeproblemer

TILHORER VRA
DAMPVASKER!

Forebygger
spanding i nakke-

skulder-muskler
og hovedpine

N\

Hold stillingen
i 8-10 sekunder

BEVAGELIGHEDS@VELSE

1. Trzk hovedet lige

tilbage, og lav dobbelthage.

2. Laeg stille hovedet bagover,

og abn gerne munden.

Hold strakket
- gerne 20-25
sekunder (
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UDSTRAKNINGS@BVELSE

1. Lad hovedet falde skrat

S

frem til hgjre og lag hgjre

hand pa baghovedet.

2. Pres venstre skulder
ned mod gulvet imens.
Flyt lidt pa hand og
hoved, til du marker
det kraftigste straek.

Gentag til modsatte side.

Bger
bevaegelighed

i l=nden
og forebygger
ryggener

BEVAGELIGHEDS@VELSE
1. Lav dobbelthage.

2. Bgj ryggen bagover.
Abn gerne munden.

God for

handled og albuer

Hold stillingen

! t& 8-10 sekunder

Hold strek - gerne
8-10 sekunder [

UDSTRAKNINGSBVELSE

A. Trek handryggen ind

mod dig selv. Mark
straekket pa oversiden
af underarmen.

B. Treek handfladen ind

mod dig selv. Maerk
straekket pa under-
siden af underarmen.

Drej evt. hdanden indad/
udad for det bedste strzek.




