BAU transport og engros




Beveeg dig — selv om du har
stillesiddende arbejde

Nar du kerer truck, er der ofte mange
stillesiddende timer bag rattet.

Bevaegelse er meget vigtig for at undga
gmhed i muskler og led. Derfor har vi
samlet en raekke gode gvelser, som du
kan lave i lgbet af din arbejdsdag.

Der er bade gvelser, som du kan lave, nar
du holder en kort pause og @velser som
er bedst egnede ved leengere stop.

@velserne skal ikke ngdvendigvis laves i
den rekkefolge, som de er vist her.

Du kan plukke i dem og sammensaette
den traening, der passer dig bedst.

Men husk altid - hvis du meerker
smerter eller ubehag, sa stop.

God forngjelse med
at treene kroppen!
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Gode ovelser til dig, der korer fruck Traen
kroppen

Hurtige ovelser til arbejdsdagen
Ovelser for underbenene

1. Loft haelen, sa
teeerne erigulvet og
hold spaendingen et
ojeblik.

2, Loft teeerne, sd
haelen erigulvet og
hold spaendingen et
ojeblik.

Gentag gvelsen 8-12
gange pa hvert ben.
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Gode ovelser til dig, der kerer fruck Traen
kroppen

Hurtige evelser til arbejdsdagen
Skulderfirkanter

2. Saml skulderblade-
ne, mens skuldrene er
loftede.

3. Seenk skuldrene 4. Slap af igen.
med samlede skulder-

blade. Gentag gvelsen

6-8 gange.
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Hurtige avelser til arbejdsdagen

1. Trek hagen ind
mod halsen og hold
stillingen ca. 4 sek.

2. Slap af i 4 sek.

Gentag gvelsen
6-8 gange.

1. Treek hagen ind
og heeld gret mod
skulderen.

2. Hold straekket i
10-20 sek. og slap af.

Gentag til
modsatte side.




Gode ovelser til dig, der korer fruck Traen
kroppen

Nar du holder en kort pause
Foroverbajet...

Fold haenderne
bag nakken, bgj
hovedet, kig mod
navlen og rund
overste del af

ryggen.

Hold straekket i
10-20 sek.

Ret kroppen med
haenderne foldet
bag nakken og
pres albuerne
bagud, sa du
streekker bryst-
muskulaturen.

Hold straekket i
10-20 sek.

www.bevarryggen.dk '8 BAU transport og engros



Nar du holder en kort pause

Hold afstand
mellem fedderne
og leeg veegten pa
det ene ben, mens
du straekker den
modsatte arm i
vejret.

Gentag gvelsen
3-4 gange, ogsa il
modsatte side.

Lav et laendestraek
ved at laegge haen-
derne pa leenden
og svaje kroppen
bagover.

Hold straekket i
10-20 sek.



Nar du holder en kort pause

1.Placér haendernei
skulderhgjde op mod
bilen.

2.Bagerste ben skal
veere strakt og forreste
ben bgjet.

3. Hold bagerste heel i
jorden. Maerk straekket
i leggen og hold
stillingen i 10-20 sek.
Du ma ikke hugge i
bevaegelsen.

4. Gentag til modsatte
side.

1. Placér hgjre albue

i skulderhgjde ved
derabningen.

2. Tag et skridt frem
med hgjre ben og laeg
vaegten dér.

3. Maerk straekket i
brystmuskulaturen i
10-20 sek. Du ma ikke
hugge i bevaegelsen.
4. Gentag til modsatte
side.



Gode ovelser til dig, der korer fruck

Traen
krappen

Nar du holder en kort pause

Straek
[@gmusklerne

1. Placér forfoden op
ad daekket og saet
haelenijorden.

2. Strek knaeet og lzen
dig ind mod bilen.

3. Maerk straekket

i lzaggen og hold
stillingen i 10-20 sek.
Du ma ikke hugge i
bevaegelsen.

4. Gentag til modsatte
side.

Streek
baldemusklerne

1. Sid pa seedet med
retryg.

2. For det venstre ben
over mod modsatte
knae.

3. Tag fat om venstre
knae med hgjre hand.
4. Traek knaeet ind mod
kroppen, med retning
mod modsatte skulder
og hold straekket i 10-20
sek. Duma ikke hugge.

5. Gentag til modsatte
side.
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Gode ovelser til dig, der kerer fruck Traen
kroppen

Nar du holder en lngere pause

Efter lzengere koretid er det vigtigt at fa
gang i blodomlgbet. Ga derfor to-tre gange
rundt om bilen. Mens du bevager dig, kan
du samtidig kontrollere deek mm.

Tag en omgang

1. Ga pa teeer. 2.Galidt ned i knae.
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Gode ovelser til dig, der korer fruck Tran
kroppen

Nar du holder en l&engere pause
Treen fod og teeer

1. Krum foden
og teerne.

2, Spred og straek
teeerne.

Gentag gvelsen
15 gange.
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Nar du holder en lngere pause

1. Tag fat om 2, Lgft overarmene
elastikken sa den til vandret med

har en passende let bgjede albuer
leengde og og seenk dem
modstand. Sta som roligtigen. | hele
pa billedet. bevaegelsen skal

armene veere lidt
foran kroppen.

Gentag gvelsen
8-12 gange.



Nar du holder en l&ngere pause

1. Vikl elastikken 2. Trek armene
om heaenderne, sa ud til siden, sa
den bliver kort - ca. elastikken rgrer
som bredden fra brystkassen og
skulder til skulder. for armene roligt
Std med armene tilbage igen.
strakte og let

bajede albuer. Gentag gvelsen

8-12 gange.



Gode ovelser til dig, der kerer fruck Traen
kroppen

Nar du holder en lngere pause

Udadrotation
(trener muskler pa skulderbladet)

1. Fastger 3. Drejarmen
elastikken til roligt ud til siden
trucken. og tilbage igen.

2. Vikl elastikken Albuen holdes lidt
om handen og ud fra kroppen og
hold den foran stadig bgjet 90
kroppen, med grader.

albuen bgjet 90

grader. Gentag gvelsen
Elastikken skal 8-12 gange.

veere strammet.
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Gode ovelser til dig, der korer fruck Traen
kroppen

Nar du holder en l&engere pause
Ro med elastik

1. Fastger elastikken
og sta med armene
foran kroppen.

2. Trek roligt
haenderne tilbage i
en ro-bevaegelse og
for dem kontrolleret
fremigen.

Gentag gvelsen
8-12 gange.
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Fa mere viden om arbejdsmilje
i fransportbranchen

www.bautransport.dk
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Husk, det er professionelt

at arbejde sikkert.
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