

















— — .

Vil du have flere detaljer? Scan
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Pauser og afspaending: De fire bedste tips

DIN KROP HAR BRUG FOR
PAUSER - RESTITUTION
ER IKKE EN LUKSUS

Hvis man ofte treekker og skubber, belaster man muskler og
led meget. For at forblive sund pa lang sigt er det vigtigt at
aflaste kroppen og styrke den malrettet. Regelmaessige pauser,
bevidst afspaending og mélrettet muskeltreening hjeelper med
at forebygge spandinger og reducere risikoen for skader. Selv
enkle udstraekningsevelser og korte beveegelsespauser i lpbet
af arbejdsdagen kan gare en stor forskel.

Variation i bevaegelserne

e Lgsn armene indimellem og rul skuldrene.

e Streek, udstrask og ret dig op, nér du har
mulighed for det.

Styrk muskulaturen malrettet

¢ Ryg, ben og torso beerer hovedbelastningen
ved traek og skub.

e Bare to til tre treeningspas om ugen styrker
muskulaturen.

Drik nok og traek vejret korrekt

e \eske hjelper mod udmattelse — isar ved
fysisk arbejde.

e Bevidst vejrtraekning hjeelper med at reducere
stress.

Hold regelmassige pauser

» Tag hellere korte pauser ofte end fa lange
pauser.

e Reducer skaermtiden bevidst i pausen —

treek hellere vejret, sté op, slap af.
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o¥Blickle

Med Blickle-lasninger kan du treekke og skubbe optimalt.

VI RADGIVER DIG GERNE!
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Vidste du det? Du kan finde
faglig radgivning i over 120
lande verden over.
Blickles standardprogram
omfatter mere end 30.000
hjul- og hjultyper og tilbyder
den optimale I@sning til nesten
enhver udfordring.
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