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Arbejdsmiljo Kebenhavn



Arbejdsmiljo Kebenhavn (AMK) er Kebenhavns
Kommunes radgiver om arbejdsmiljg og arbejdsliv.

Vi arbejder pa tvaers af kommunens syv
forvaltninger, hvor vi rddgiver arbejdspladser og
ansatte inden for alle arbejdsmiljgomrader.

www.amk.kk.dk
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Introduktion

Regelmaessig fysisk aktivitet hjaelper pa smerter, forbedrer
funktionsevnen og har en positiv indflydelse pa livskvaliteten, da det
styrker bade det fysiske og mentale helbred.

Fysioterapeuterne i Arbejdsmiljg Kgbenhavn har sammensat dette
gvelsesprogram, som har fokus pa bevageligshed, kondition,
koordination, stabilitet, balance og styrke.

Uanset om dit arbejde er fysisk kraeevende eller af mere stillesiddende
karakter, vil gvelserne veere gode at udfgre. Alle gvelserne foregar
stdende, sa de nemt kan udfgres pa arbejdet.

Rigtig god forngjelse!

Gode rad til gvelserne

e Du kan justere belastningen i elastikgvelserne ved at stramme
eller lgsne elastikken. Jo strammere elastikken er, des hardere
bliver gvelsen.

e Bliv ikke forskraekket over gmme muskler i begyndelsen.

e Lytog maerkefter, om traeningen er god for din krop.

e Hvis det smerter ubehageligt inde i selve leddene, eller hvis du er
i tvivl, om gvelsen er god for dig, s& s@g vejledning hos en
fysioterapeut eller hos egen leege.

Gode ovelser pé arbejdet 3



Skulderhjul

Sta pa midten af elastikken.

Tag fat i elastikken nede fra knaeene, og ret dig op.
Lav store skulderrulninger.

10 gange i hver retning.
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Boks mod loftet
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e Sta pa midten af elastikken, med afstand mellem
fodderne og let bgjede knee.

e Hold elastikken i haenderne med en let speending
og bgjede albuer.

e Boks skiftevis mod loftet.

e 20 gangei alt.
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Armsving

e Sta pa midten af elastikken med spredte ben.
Hold elastikken let speendt i heenderne.

e Sving armene frem og tilbage, mens du fjedrer i
knaeene og roterer i ryggen.
e 20 gangei alt.
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Her kommer jeg

e Sta med ret ryg og afstand mellem fadderne.

e Hold elastikken ud foran brystet, i strakte arme og
med let bgjede albuer.

e Traek elastikken ud til siden, indtilden rammer
brystkassen.

e 10 gange.
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Abne dore

e Hold elastikken mellem haenderne.

e Placer den ene hand pa hoften, bgj modsatte
albue og seet den i taljen.

o Traekielastik<ken ved at dreje underarmen ud til
side. Hold handleddet strakt.

e 10 gange og skift side.
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Den usynlige stol

e Fgdderihoftebredde.
e Hold heenderne samlet foran brystet. Saet dig ned
pa en usynlig stol - eller en lille skammel.

e 10 gange.

Gode gvelser péd arbejdet 9



Supermand

e Sug navlen ind. Straek det ene ben bagud og
modsatte arm frem, sa kroppen eri en lige linje.

e Lad albue og modsatte knae mgdes og straek
tilbage igen.

e S gangeihverside.
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Stjernekigger

e Fgdderihoftebredde. Placer haender pa
baglommer. Ggr ryggen lang og sug navlen ind.
Speend i baller.

o Laen ryggen bagover. Meerk maven. Far tilbage.

e 10 gange.
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Rul hvirvler

e Fgdderihoftebredde. Ret ryg. Bgj hovedet
fremover og rul ryghvirvel for ryghvirvel langsomt
ned mod gulvet. Rul op igen.

e 5 gange.
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Gode gvelser pa arbejdet
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Arbejdsmiljo Kebenhavn har | denne pjece
samlet en raekke gode gvelser til dig, som du kan
lave pa arbejdet.

K@BENHAVNS KOMMUNE Enghavevej 82, 2450 Kgbenhavn SV
Arbejdsmilje Kebenhavn TLF: 3366 5766 - amk@kk.dk

www.amk.kk.dk
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