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Treen kroppen - det virker!

Bevaegelse er meget vigtig for at undga
gmhed i muskler og led. Derfor har vi
samlet en raekke gode gvelser, som du
kan foretage i lobet af din arbejdsdag -
eller nar det passer dig bedst.

Der er bade gvelser, som er gode, nar du
holder en kort pause og gvelser, som er
bedst egnede ved lzengere stop.

@velserne skal ikke nadvendigvis udferes
i den raekkefelge, som de er vist her.

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

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

God forngjelse med 0
at treene kroppen! N 3
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen
kroppen

Nar du har en kort pause
Ovelser for fedder og balance

Sma haelloft

1. Sta med hoftebreddes
afstand mellem
fedderne.

2. Loft dig helt op pa t3,
og spaend i liegmusklen.
Gentag gvelsen 10 til 20

gange.

3. Slut af med at ryste
benene, sa musklerne
lgsnes.

Sta pa halene

1. Sta med hoftebreddes
afstand mellem
fedderne.

2. Loft teeer og forfod og
sta pa heaelene. Gentag 10
til 20 gange.

3. Slut af med at ryste
benene, sa musklerne
lgsnes.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen
kroppen

Nar du har en kort pause
Ovelser for fedder

Krum og straek taeerne

1. Krum og straek teeerne
10 til 20 gange.

2. Spred derefter teerne
5til 10 gange.

@velsen kan med fordel
ogsa udfgres derhjemme,
hvor du kan tage sko og
stromper af.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen
kroppen

Nar du har en kort pause
Ovelser for balance

Sta pa etben

1. Sta pa et ben.
Stgt evt. den anden
fod oven pa den fod
du star pa. Stdi ca.
30 sekunder. Skift
ben.

2. Slut af med at
ryste benene.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen
kroppen

Nar du har en kort pause
Ryggens bevagelighed

1. Std med let
spredte ben.

2. Bgj knaeene og
leen kroppen forover
og stet armene pa
larene.

1. Krum og svaj
leenden - skiftevis.

2. Gentag gvelsen
10 gange.

www.bevarryggen.dk '8 BAR transport og engros



Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Tran
kroppen

Nar du har en kort pause
Skulderfirkanter

1. Loft skuldrene. 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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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen

krappen

Nar du har en kort pause
Lang nakke

Straek hals/skulder

1. Treek hagen ind og
ger nakken lang.

2. Hold stillingen i ca.
3 sekunder. Slap af i 3
sekunder.

3. Gentag gvelsen ca. 5
gange.

1. Treek hagenind. Laeg
oret mod skulderen.

2. Hold straekket i 10-20
sekunder.

3. Gentag til modsatte
side.
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Gode ovelser fil dig, der arbejder fog Tran
kroppen

Nar du har en kort pause
Brystmuskulaturen

1. Placer hgjre albue i
skulderhgjde ved en
dorabning.

2. Tag et skridt frem og
laeg veegten der.

3. Maerk straekket i
brystmuskulaturen i 10-
20 sekunder. Du ma ikke
hugge i bevaegelsen.

4. Gentag til modsatte
side.

1. Sta med haenderne
samlet bag ryggen.

2. For skulderbladene
sammen. Forestil

dig, at du skal holde
en blyant mellem
skulderbladene.

3. Hold stillingen i 10

sekunder og slap af i
10 sekunder.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog

Tran
krappen

Nar du har en kort pause

Streek legmusklerne

1. Placér haenderi
skulderhgjde mod vaeg
eller andet.

2. Flyt det ene ben tilbage
med strakt knze. Bgj

det forreste ben, sa den
bagerste heel, nar jorden.

3. Hold bagerste heel i
jorden. Maerk straekket i
laeggen og hold stillingen
i ca. 30 sek. Du ma ikke
hugge i beveaegelsen.
Gentag med det andet
ben.

1. Placér forfoden op ad
vaeg eller andet.

2, Streek knaeet og lzen
dig ind mod vaeggen.

3. Maerk straekket
ileeggen og hold
stillingen i 10-20
sekunder. Du ma ikke
hugge i bevaegelsen.

4. Gentag med det
andet ben.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog

Treen

krappen
Nar du har en kort pause
Streek forsiden Streek bagsiden
af laret af laret

1. Std med stotte.

2. Bgj knaeet og tag fat
om foden med handen.

Treek foden op og knaeet
lidt bagud, sa du maerker
straekket foran pa laret.
Hold straekket i 10-20
sekunder.

3. Gentag med det
andet ben.

1. Straek benet frem og
st haelenigulvet.

2. Saet haendernei siden
og bgj dig fremover
med lige ryg, sa du
maerker det bag pa
laret.

3. Hold straekket 10-20
sekunder.

4. Gentag med det
andet ben.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen
kroppen

Nar du har en kort pause
Streek baldemusklerne

1.Sid ned med ret ryg.

2. For det hgjre ben over
mod modsatte knze.

3.Tag fat om hgjre knae
med venstre hand.

4, Trek knzeet ind mod
kroppen, med retning
mod modsatte skulder
og hold straekket i 10-20
sekunder. Du ma ikke
hugge i beveaegelsen.

5. Gentag med det andet
ben.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen
kroppen

Nar du har en kort pause
Streek ryggen

1. Hold afstand mellem 1. Straek leenden, ved
fedderne og laeg atleegge haenderne
vaegten pa det ene ben, pa leenden og svaje
mens du straekker den kroppen bagover.
modsatte arm i vejret. 2. Hold straekket i 10-20
2. Gentag ovelsen sekunder.

3-4 gange, ogsa til
modsatte side.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Tran
kroppen

Nar du har en lngere pause
Styrk knaeet

1. Sta med stor
afstand mellem
fedderne og det
ene ben foran det
andet.

2. Lad teerne
pege lige frem.

3. Leeg veegten pa
det forreste ben
ved at bgje i knae
og hofte.

4, Knxeet skal
holdes direkte over
anklen og ma ikke
presses ind over
foden.

5. Gentag 8-12

gange med hvert
ben.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog

Traen
krappen

Nar du har en lengere pause
Styrk lar, balder og nederste del af ryggen

- Squat

-~

J

1. 5td med fedderne i
hoftebreddes afstand.

2.Lavenlangryg, spaend
musklerne i ryggen

og maven ved at suge
navlen ind og spaende i
baekkenbunden.

- 44400

3.Bgji knaeene - som nér
du saetter dig pa en stol -
mens du svinger armene
frem.

4. Knzeene skal pege lige
frem og fodderne veere i
gulvet. Ryggen skal veere
sa rank som muligt.

5. Rejs dig op.

6. Gentag ovelsen 8-12
gange.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen
kroppen

Nar du har en [2ngere pause

Styrk nakke og skulder
- sideloft med elastik

1. Tag fat om 3. Loft armene til
elastikken, sa den har vandret med let bgjede
en passende lengde albuer og seenk dem
og modstand. roligt ned igen.

2, Sta som pa billedet. 4. Du skal have armene

lidt foran kroppen
i hele bevaegelsen.
Begynd med en let
elastik.

5. Nar du kan klare

20 gentagelser uden
besvaer, skifter du til en
hardere elastik.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen
kroppen

Nar du har en [2ngere pause

Styrk musklerne mellem skulderbladene
- Skulderblads-klem

1. Vikl elastikken om
héndtag eller haender,
sa den bliver kort - cirka
skulderbredde.

2. 5ta med armene
strakte og albuerne let
bojede.

3. Treek armene til siden og bagud, til elastikken
rorer ved brystkassen. Fornem, at du klemmer
skulderbladene samme pa ryggen.

4. For armene roligt tilbage igen.
5.Begynd med en let elastik. Nar du kan klare 20

gentagelser uden besveer, skifter du til en hardere
elastik.
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Gode ovelser til dig, der arbejder i fog Traen

krappen
Nar du har en l&engere pause
Sltelrk ryggen og dens stabilitet
- Kropsdrejning
1. Seet elastikken
e fastinoget solidt i

skulderhgjde.

2. Hold armene
strakte som et
pistolgreb.

3. Drej kroppen,
mens du felger
elastikken med hele
kroppen, som om
du sigter med en
pistol.

4. Begynd med

en let elastik. Nar
du kan klare 20
gentagelser uden
besveer, skifter du til
en hardere elastik.
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