AFSP/ENDINGSOVELSER
FOR PILOTER

Som pilot sidder du meget ned i Igbet af en arbejdsdag.
Det er derfor vigtigt, at du serger for at styrke og bevaege din krop, nar det er muligt.
Her er nogle gode gvelser, som du kan udfgre om bord.
Pa tegningerne kan du se, hvilke muskelgrupper gvelserne gavner.
Maerker du muskelspaendinger, sa veelg de gvelser, du faler behov for.
Gentag gerne gvelserne hver 4. time eller efter behov.

www.bevarryggen.dk
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AFSPENDINGSQVELSER FOR PILOTER

1. Udstraekning
af nakke

Udgangsposition: Frigar skulderseler og sid med Lad naesen pege lige ud og trek hagen ind mod
ryggen fri af ryglaenet. halsen. Hold stillingen i ca. 4 sek. og slap af i 4 sek.
Gentag gvelsen 6 — 8 gange

Arbejdsmiljoradet for Luftfart www.bevarryggen.dk BAR transport og engros



AFSPENDINGSQVELSER FOR PILOTER

2. Udstrakning af
hals og skuldre

A

Lad nzesen pege lige ud og trek hagen ind mod Haeld gret ned mod skulderen. Laeg handen pa den
halsen. modsatte skulder og hold igen.
Hold straekket i 10 - 20 sek.

Udfer samme gvelse til modsatte side.
Gentag hele gvelsen 6 gange.
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AFSPENDINGSQVELSER FOR PILOTER

J. Rotationsovelse for
ryamuskulatur

Udgangsposition: Sid med ret ryg sa langt fremme i Roter skiftevis mod hgjre...
saedet som muligt. Saml haenderne foran brystkassen.

...0og mod venstre. Loft albuerne lidt op og gentag gvelsen 6 — 8 gange.
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AFSPENDINGSQVELSER FOR PILOTER

4. Bvelse for
hele kroppen

Loft hgjre knae mod venstre albue mens du laener Skift til modsatte side.
dig lidt forover.

Gentag gvelsen 6 — 8 gange.
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AFSPENDINGSQVELSER FOR PILOTER

b, Udstrakning af bryst- og
pvre rygmuskulatur

\

Fold haenderne bag nakken, bgj hovedet, kig mod Ret kroppen med haenderne foldet bag nakken og
navlen og rund gverste del af ryggen. pres albuerne bagud.

Hold et let presi 10 — 20 sek. Hold et let straek i 10 — 20 sek.
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AFSPENDINGSQVELSER FOR PILOTER

b. Skulderfirkanter - stimulering
af nakke- og skuldermuskulatur

Udgangsposition: Sid lidt fremme pa seedet med Loft skuldrene.
ryggen fri af ryglaenet.

Saml skulderbladene - mens skuldrene er Seenk skuldrene med samlede skulderblade.
loftede. Gentag gvelsen 6 — 8 gange.
Arbejdsmiljoradet for Luftfart www.bevarryggen.dk
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AFSPENDINGSQVELSER FOR PILOTER

1. Udstraekning af
l@nderyggen

Udgangsposition: Sta hvor du har Szt haenderne i siden eller laeg Hold straekket i 10 — 20 sekunder.

fuld frihgjde. haenderne pa laenden og svaj
bagover.
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AFSPENDINGSQVELSER FOR PILOTER

8. Udspanding af
skulderbladsmuskulaturen
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Udgangsposition: Flet fingrene og straek Hold stillingen og fer Gentag til den anden
Sta hvor du har fuld armene frem foran armene til den ene side. Gentag gvelsen
frihgjde og hold begge kroppen, til du kan side til du kan maerke 4 - 6 gange.
fedder i gulvet under maerke et streek mellem  straekket mellem Bemeaerk: @velsen kan
hele gvelsen. skulderbladene. skulderbladene. 0gsa udferes siddende.
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AFSPENDINGS@VELSER FOR PILOTER

9. Venepumpeovelse

Udgangsposition: Sid med bgjede knae og begge Streek fedderne og krum taeerne.
fedder pd gulvet - gerne uden sko. Skift stilling.
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Bwj fodderne og spred taeerne.
Gentag gvelsen 15 gange.



