Videncentret for Landbrug

Af: Arbejdsmiljgkonsulent Lone Borg

@velser nar du arbejder i farerhuset
@velserne laves i en pause og nar arbejdet afsluttes.

m ‘ VIDENCENTRET FOR LANDBRUG

@velse lllustration Traeningsfokus Kommentar
1 &) Sid oprejst og placer fingerspidserne
i pa skuldrene. Tegn store cirkler i luften

Skuldercir med albuerne. Gentag gvelsen nogle

Kler o | \ gange fagr du tegner cirklerne den
modsatte vej. Tag min.10 gange i hver
retning.

2 Sid med begge fadder pa gulvet. Rul
frem pa teeerne og lgft heelene op fra

Siddende gulvet. Rul derefter tilbage pa heelene

t4 og (’ og treek teeerne op mod loftet. @velsen

\ hjeelper til at fremme blodomlgbet i

heellaft benene ved det stillesiddende arbejde i
fgrerhuset. Lav 10 gentagelser.

3 Leeg den ene hand pa modsatte side af
hovedet og treek forsigtig hovedet ned

Nakke 1 mod skulderen. Seenk den modsatte
skulder - ggr den arm der haenger ned
langs siden "tung” og streek den ned
mod gulvet. Hold stillingen i 30 sek.
Gentag til modsat side.

4 Sta skrat op mod en vaeg eller noget
andet fast sadan at det ene ben er

Legl bgjet og det andet strakt i forleengelse
af kroppen. Hold haelen i gulvet og pres
hoften frem til der maerkes et streek
nedover laeggen. Hold 30 sek. og skift
til modsatte ben.

5 For at modvirke en foroverbgjet
holdning i fgrerhuset, kan du folde

Bryst og haenderne bag ryggen, skyde

skulder 1 brystkassen frem og presse armene
bagud til der maerkes et streek omkring
brystet og skuldrene. Hold 30 sek. slap
af og gentag gvelsen 2-4 gange.

6 @velsen kan udfares siddende savel
som liggende. Traek hagen ind og lav

"Dobbelth "dobbelthage”, uden at bgje hovedet

age" 1 fremover. Hold stillingen i ca. 15 sek.

og hvil tilsvarende, far gvelsen
gentages.
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