Verdensmal nummer 3: Sundhed
og trivsel

Jeg forpligter mig til at fremme
min sundhed og trivsel hver dag pa arbejde ved at:

] Sta op minimum to gange ved mit skrivebord

] Tage trapperne
1 Lave gvelser fra gvelseskad
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Start med at smile.

Abn herefter mund
som muligt,
samtidigmed atdu h
brynene sa hgjt som

Hold strakket i 5-10 sel

gentag nogle gange.

Det rgde markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen




helt oppe ved grerne?

En lille indsats kan fa dem ned pa plads igen | i

Sid med armene ned langs siden. Lgft |
skuldrene op imod grene, og hold dem
dér i 3-5 sekunder. '

Sank skuldrene langsomt ned igen,

og .
gentag gvelsen mindst 10 gange.

Det rgde markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen

VELG ET ANDET TOILET, NFESTE GANG DU &
TRFENGER - DER FINDER DU EN NY GVELSE! i 2




armene bagud, til du maerker et godt strk o
og skuldrene. : '

Hold strackket i 30 sekunder.




Sta med siden til en dgrkarm eller
lignende. Straek den ene arm, og placér
underarmen imod dgrkarmen pa hgjde
med hovedet.

Drej kroppen langsomt vak fra
darkarmen, til du maerker et godt
strak i brystmuskulaturen.

Hold straekket i 30 sekunder, og byt arm.

Det rede markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen




Sta med ansigtet vendt ir
handfladen mod vaeggen
pegende opad.

Hold handen i denne positio
drejer hele kroppen vak fra

Nar du maerker, at det straki
armen, holder du straekket i :
Byt derefter arm.

Det rede markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen

LG ET ANDET TOILET, NEESTE.
€R - DER FINDER DU ¢
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Det rade markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen

lodgennemstromni
»--rmg dine skuldre

&

VFELG ET ANDET TOILET, NAESTE GANG bu
TRENGER - DER FINDER DU EN NY GVELSE!
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Sid ned med ret ryg, og P’l-acé:"
finger- spidserne pa dine Sléuldr_ag

Tegn store cirkler i luften rned
begge albuer.

Gentag gvelsen nogle gange, 9
far du tegner cirkler den
modsatte vej.




Straek un'derarm?éj
trazkke handledd

Hold stillingen i 30 s




Det rgde markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen

og forsgg at lave store “irk
Rul fgrst nogle gange de

Lad dine arme hange ned | :
siden. ;

VFELG ET ANDET TOILET, NFESTE GANG DU
TRAENGER - DER FINDER DU EN NY GVELSE!



Undga at fa en ryg som
en gammel kone

Det er jo rarest selv at vaelge, hvornar man gnsker
at se sine taeer...

Sid med handerne foldet i skadet.
Loft armene, og straek dem fremad,
samtidig med at du skyder ryg.

Nar du maerker, at det straekker
mellem skulderbladene/i ryggen,
holder du stillingen i 30 sekunder.

Ret dig op igen, og slap af.

Det rgde markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen

VFELG ET ANDET TOILET, NFESTE GANG DU
TRFANGER - DER FINDER DU EN NY GVELSE!



Pluk aabler

Det skulle vaare sa sundt!

Straek armene op mod loftet en ad
gangen, og grib i luften, som om du
plukker aebler.

Gentag minimum 10 gange med hver
arm.

Det rede markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen

VFELG ET ANDET TOILET, NAESTE GANG DU
TRANGER - DER FINDER DU EN NY GVELSE!



Hold stilling







@g blodgennemstromningen
omkring dine skuldre

Sa mindsker du smerter, og der kommer frisk ilt til
musklerne!

Sid ned, laen dig fremad, og lad
hovedet hange tungt.

Stat dig med den ene arm pa
knaeet, og lad den modsatte arm
haenge tungt ned langs siden.
Bevag hele armen tungt frem og
tilbage, og maerk, at du far et let
straek i skulder og arm.

Lav 10 gentagelser med hver arm.

Det rede markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen 4, |

VFELG ET ANDET TOILET, NFESTE GANG DU
TREENGER - DER FINDER DU EN NY GVELSE!



Undga traette fingre, der snurrer
af overanstrengelse!

Denne lille gvelse hjeelper dig

/"" g Luk handen, og knyt naaven.
\T'/ Derefter abner du handen og
straekker og splitter fingrene.
C ; Gentag mindst 10 gange
. med hver hand.
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Det rgde markerer det omrade pa ’ e ‘
din krop, der aktiveres ved gvelsen i I
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VFELG ET ANDET TOILET, NESTE GANG DU
TRANGER - DER FINDER DU EN NY BVELSE!



Herinds i‘.,..—;:_-
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an pc'en!

slags kommer tit snigende, nar vi sidde

Det rede markerer det omrade pa
din krop, der aktiveres ved gvelsen

VAELG ET ANDET TOILET, NAESTE GANG DU
TRANGER - DER FINDER DU EN NY GVELSE!
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Kryds den ene arm hen over brystet.
Bgj albuen, og drej armen, sa handen
peger op imod loftet.

Tag fat i albuen og traek armen i retning
af den modsatte skulder, indtil du maerke
et straek pa bagsiden af skulderen og
imellem skulderbladene.

Hold strackket i 30 sekunder, og byt arm.




Maerk, at det strekker pa yderside ¥
overkroppen.

Det rgde markerer det omrade pa
_ din krop, der aktiveres ved gvelsen

; ET ANDET TOILET, NESTE GAN
€R - DER FINDER DU EN NY BV







