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Forebyggande ovningar som kan utforas vid den egna arbetsplatsen.
(Inspirerad av "Arbetskompendium "Massage pa jobbet” Axelsons Gymnasistiska institut)

Varje 6vning som presenteras gors 8-10 sekunder, bdde vdnster och hdger sida. Glém inte
att andas under dvningen, djupt och lugnt.. Kom forsiktigt ur varje 6vning. Det fdr ska inte
smdarta och gdéra ont. Det ér valdigt bra att {4 till en vana och goéra téjningarna dtminstone
négra génger i veckan eller dnnu battre en gdng om dagen. Naturligtvis kan man géra
bara en eller ndgra av évningarna om man inte vill géra alla évningar samtidigt.

Téjer och mjukar upp musklerna pd insidan av ldret.

Strécker ut och mjukar upp musklerna p& benets framsida.
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Tojer och mjukar upp musklerna i vaden och pd larets baksida.

Téjer och mjukar upp hela bdlen och nackens rotationsmuskler. Obs! Har ér det viktigt att
avbryta vid minsta obehag.
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Tojer och mjukar upp musklerna i évre ryggraden och nacken.
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Strécker ut och mjukar upp nackens muskler.

Strécker ut och mjukar upp axelledens muskler.
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Tojer och mjukar fingrarnas och underarmarnas bdjarmuskler.

Slutligen, de tre sista dvningarna, tdjer och mjukar upp fingrarnas och underarmens
stréckarmuskler. Ovningarna gérs 2-3 ganger.
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Spdnn knytndvarna s& mycket det géri ca 2-3 sekunder.

B&j och spdnn de fradmre knogarna s& mycket det gérica 2-3 sek.

Spreta med fingrarna i ca 2-3 sekunder.

Lycka tdl!




