Du ved
sikkert godt ...

... atstillesiddende arbejde og fastlaste

arbejdsstillinger med mange gentagelser af

de samme bevaegelser kan give smerter og
omhed i nakken, skuldrene og armene.

Menved du, at malrettet traening virker, nar du
har ondt?

At du med nogle fa, malrettede pvelser kan

mindske smerter og emhed i nakke, skuldre og

arme?

Prov f.eks. en af gvelserne pa denne side.

TRANINGSTIPS

* Lavgvelserne 3 gange omugen
- eller gerne dagligt.

* Lavhvergvelse med sa mange
gentagelser du kan uden pause.
Husk dog 1 minuts pause mellem
hver gvelse.

e Start med den letteste elastik og
skift til en hardere elastik, den dag
du ubesvaret kan gennemfgre 20
gentagelser.

* Hvis en gvelse gor ondt i dine led, sa

prov at nedseette belastningen eller
spring gvelsen over.

Kilde: videncenter for Arbejdsmilje, jobogkrop.dk
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Sideloft (den store nakke-skuldermuskel)

e Sta som pa billedet og lgft armene ud til siden og op, indtil
overarmen er vandret. Seenk sa armene kontrolleret igen.
Du skal have armene lidt foran kroppen i hele bevaegelsen.
¢ Hold dine albuer let bgjede under hele bevagelsen.

fu

Skulderblads-klem (musklerne mellem skulderbladene)

* Gor elastikken kortere til cirka skulderbredde
og hold armene strakt frem foran kroppen.

* Traek nu armene ud til siden og bagud til
elastikken rammer brystkassen. Fornem, at du
klemmer skulderbladene sammen pa ryggen.

e For armene kontrolleret tilbage igen.

¢ Hold dine albuer let bgjede under hele bevaegelsen.

MED ELASTIK

FOR NAKKE, SKULDRE OG ARME

Hent plakat med flere elastikavelser

at.dk/media/4749/
plakat4elastikoevelser.pdf
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