HUR OCH VARFOR? SJUKDOMAR | RORELSEORGANEN PAUSGYMNASTIK

Tanjning av hals- och

. , . Dol L skulderregionen
Traning med gummiband som motstand och pausgymnastik haller dig i skick.

Det gdr Idtt och snabbt att utfora rygg- och skulderdvningarna. Som bonus
far du en kdnsla av vdlbefinnande och gott humor.

Sjukdomar i rorelseorganen dr vanliga bland lantbruksforetagare. Bra pausgymnastik dr tdnjningar av nack- och skulderregionen samt

rorelser som forbdttrar rorligheten och kroppskontrollen. * Boj huvudet at sidan med
orat mot axeln.

Upprepa
rorelsen 2-3
gdnger per sida.

Problemen kan bero pa
* svag muskelkondition
e felaktiga arbetsstallningar

Armpress staende, med rundad rygg & a,‘\
;P '

Regelbunden motion hjdlper dig att hantera stress, din arbetsférmaga for- ® Dra ner axlarna och

e Std med fotterna axelbrett isér;

-

battras och du kan koppla av battre. Forsdk motionera och trdna sa ofta som
mojligt, men atminstone tre ganger i veckan. Kom ihdg att tanjal

Traning med gummiband
* Forebygger besvar i nack- och skulderregionen.

* Eventuella besvar i rérelseorganen minskar, blodcirkulationen forbéttras,
spanningar i musklerna minskar och rorligheten i lederna férbattras.

e Ratt utforda rorelser belastar inte lederna pa skadligt satt.

e Rorelserna stiarker lederna och utvecklar muskelkraften i armarna.

Stretchning

* Tdnjningar som gors pa ratt sitt forbattrar rorligheten i lederna
och hjdlper dig att dterhdmta dig efter arbetet och efter trdningspass.

Pausgymnastik

* Forebygger besvar i nack- och skulderregionen.

* Nagra fa rorelser ger den nytta som behdvs.

* Blodcirkulationen forbattras och rérligheten i lederna okar.

* Du behdver ingen sarskild utrustning for pausgymnastik.

* lyft av tunga bérdor
* vdderférhdllandena.

Sjukdomar kan forebyggas genom

* ratt lyftteknik

* |dmplig arbetsstdllning

* |dmplig utrustning, sdsom hjdlpmedel och maskiner
* god kroppskontroll

e forbattrad muskelkondition i rygg, nacke och axlar

SAKERHETS- OCH HALSOFRAMJANDE ARBETE

LPA:s sdkerhets- och hadlsofrdmjande arbete vill hjdlpa lantbruksféretagarna
att orka i sitt arbete samt framja hdlsosamma och trygga arbetssatt. Malet
ar att minska olycksfall och yrkessjukdomar.

Mer information www.lpa.fi

LPA:s broschyrer dr gratis och kan bestdllas via ndtet
www.lpa.fi eller per telefon 029 435 I 1.

kann tanjningen i hals- och
skulderregionen.

¢ Hall en god hallning och magen spand

under hela rérelsen.  Upprepa 4t andra sidan.

® Strdck armarna vagratt

. b * Bgj ocksa huvudet framat.
rakt framdt mot vaggen.

* Bgj armarna och luta
kroppen kontrollerat
framdt mot hand-
flatorna.

Upprepa rorelsen

ca 10 gdnger, hdll

paus och upprepa
ovningen.

Rorelsen okar
brostryggens
rorlighet och
utvecklar muskel-
konditionen.

Tranaghacke och axlar!
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Gor rérelserna | i mr\
lugnt och hdll 4 ‘ I

tdnjningen i 5—10
sekunder.

o Aterga till utgangsliget och avsluta

b Mangsidig motion forbattrar muskelkonditionen och valbe-
med att runda dvre delen av ryggen.
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* Upprepa rorelsen nagra ganger.




TRANING MED GUMMIBAND skuldergoérdeln

Staende eller sittande rodd

Gor sa har
Fast gummibandet i hdjd med magmusklerna
sa att du far grepp om bada dndarna. Spann balen.

* Gummibandet maste spannas for
att ge motstand i rorelsen. —

* Ldt armarna strackas ndstan raka framat
och kann tanjningen | dvre delen av ryggen.

* For armbdgarna bakat sd ndra kroppen
som majligt och pressa ihop skulderbladen.

e For armarna tillbaka framat i samma rorelsebana.

* Upprepa rorelsen ca 10 ganger, hall paus och
upprepa ca |10 ganger till.

e Om du vill variera rorelsen kan du dra turvis
med vardera armen.

Stdende
Stig lite framat
med ena foten.

Std rak.

Sittande
Hall ryggen rak

och dra in magen.
Placera gummibandet
runt fotterna

Sittande armpress %

Gor sa har

Spann balen.

Sitt rak i ryggen och bevara
en god hdllning.

Hall nacken rak.

Placera gummibandet under
baken och ta tag om bada
dndarna.

| utgdngslaget ar armarna

bdjda och hdanderna i
hojd med axlarna.

® Pressa armarna uppat
och strdck dem raka.

® Dra ner armarna tillbaka
till utgangslaget.

For att undvika
overstrdckning bor

du ldmna armbdgen
lite bojd ndr du
utfor rorelsen.

TRANING MED GUMMIBAND axelleden
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Indtrotation

Gor sa har

e Hall balen spand.

* Fast den ena andan av gummibandet stadigt.

* Std sd att gummibandet kommer fran sidan
och spanns en aning.

e Hall axeln och armbdgen titt intill kroppen
under hela rorelsen. Armbdgen ska vara bojd

i ca 90 graders vinkel.
e Lat underarmen dterga

till utgangslaget. | I
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* Tryck underarmen
inat mot naveln.

ocksa gora
rorelserna
sittande.

STRETCHNING

Tdnjning av axlarna Tdnjning av brostmusklerna

e ) ’
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Gor sa har
* Std intill en vagg som
du kan stéda handen mot.

Gor sa har
e Sdtt handen bakom ryggen.
Dra armbdgen framat.

* Tdnjningen kanns i axeln. * B&j armbdgen i rdt vinkel

och fér armen till sidan.

* Vrid kroppen ut fran vdaggen
tills tanjningen kanns i brost-
muskeln.

Iﬁ "'

Effektivera
tdnjningen med
den andra

Std sd ndra
vaggen som
mojligt.
Upprepa
rorelsen 2—3
gdnger per sida.

Tdnjning av nack- och skulderregionen

Gor sa har

* Boj huvudet at sidan med drat mot axeln.
Dra ner axlarna och kann tanjningen i
nack- och skulderregionen.

* Upprepa at andra sidan.

e Boj ocksa huvudet framat.

i

Effektivera
tdnjningen med
den andra
handen.




