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Vil du have fl ere detaljer? Scan 
QR-koden og dyk ned i ErgoMo-
ve’s verden af innovationer.
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DIN KROP HAR BRUG FOR 
PAUSER – RESTITUTION 
ER IKKE EN LUKSUS
Hvis man ofte trækker og skubber, belaster man muskler og 
led meget. For at forblive sund på lang sigt er det vigtigt at 
afl aste kroppen og styrke den målrettet. Regelmæssige pauser, 
bevidst afspænding og målrettet muskeltræning hjælper med 
at forebygge spændinger og reducere risikoen for skader. Selv 
enkle udstrækningsøvelser og korte bevægelsespauser i løbet 
af arbejdsdagen kan gøre en stor forskel.

Pauser og afspænding: De fi re bedste tips

Variation i bevægelserne
• Løsn armene indimellem og rul skuldrene.
• Stræk, udstræk og ret dig op, når du har 

mulighed for det.

Styrk muskulaturen målrettet
• Ryg, ben og torso bærer hovedbelastningen 

ved træk og skub.
• Bare to til tre træningspas om ugen styrker 

muskulaturen.

Drik nok og træk vejret korrekt
• Væske hjælper mod udmattelse – især ved 

fysisk arbejde.
• Bevidst vejrtrækning hjælper med at reducere 

stress.

Hold regelmæssige pauser
• Tag hellere korte pauser ofte end få lange 

pauser.
• Reducer skærmtiden bevidst i pausen – 

træk hellere vejret, stå op, slap af.
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Udgiver
Blickle Räder+Rollen GmbH u. Co. KG
Heinrich-Blickle-Straße 1 · 72348 Rosenfeld
Tlf. +49 7428 932-0
info@blickle.com · www.blickle.com

Om denne side



Med Blickle-løsninger kan du trække og skubbe optimalt.

VI RÅDGIVER DIG GERNE!

Blickle Industri+Apparathjul · www.blickle.dk
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Vidste du det?  Du kan fi nde 
faglig rådgivning i over 120 

lande verden over. 
Blickles standardprogram 

omfatter mere end 30.000 
hjul- og hjultyper og tilbyder 

den optimale løsning til næsten 
enhver udfordring.


