drej dine tommelfingre ud til
siden, bgj dine handled bag-
over og straek armene let til-
bage

som nr. 8 med armene

holdt vandret ud til siden (stram maven),

hvorefter 8aigen

Slut af med at ryste haenderne lidt
og lgsn skuldrene med sma bevaegelser

Det kan se ud af meget - men behgver ikke at vare mere end 3 - 4 minutter. - 0
Lav den enkelte gvelse i et behageligt tempo og det antal gange du har det godt med. En a kTIV “”e pO use

canter lor arbejdslastholdalsa

hold blidt om dine
tommelfingre og
drejdemind. Bgj
dine handled
bagud og straek
armene let tilbage
(hold dine skuldre
tilbage)

som nr. 8 med armene op i luften
(stram maven), hvorefter 8a igen

www.grafikvaerkstedet.dk

—_ - eller en aktiv start
Arbejdsmedicinsk klinik
Dyrehavevej 29, 3400 Hillerad

Tif. 48 29 35 31 p(‘j din pause ¢

www.c-a-f.dk




Ret dig godt op; nik nogle gange med hovedet

Lad hcenderne glide langs
dine skinneben, s& langt ned
du kan. Slap af i nakken, s&
hovedet hcenger |@st.

Kom op igen - lad evt. hcen-
derne ‘gd&’ op langs dine skin-
nebenigen

‘vrid" det gverste af din ryg
fra side/side ‘inde fra midten’

skiftevis rund og svaj din lcend ‘skub’ dit brystben frem / tilbage, s& du
krummer/svajer det gverste af din ryg

skub dine knce ud / ind
for at lgsne i dine hofteled

(M& gemne
vildt ud j armene)

ret dig op igen og
stracek armene op
over hovedet
(skuldrene nede)
stroek side/side

flet dine fingre i nakken, hold nakken fin lang

g;re] ?\Soilli ebglji%rthovede’r IO Gig) RIS ryst haenderne lidt og lasn skuldrene med sma bevaegelser
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