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Bra pausovningar

fran Ergonomen



Bra pausovningar okar cirkulationen

Gor minst 2 dvningar som paus fran ditt stillasittande/staende. Nedan ser ni fyra forslag pa "serier” av 6vningar ni kan géra. Dvs. 6vning 1-2 &r en serie, 6vning 3-4 en
serie osv. Alternera mellan seriema sa att ni aktiverar flera delar av kroppen under dagen.
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1. Staende "pancake”

Sta med brett avstand mellan fotterna. Hall armarmna i kors éver brostkorgen. Skjut bak hoften och bgj
dverkroppen framat med en neutral rygg. Stanna rérelsen nar du inte langre kan halla ryggen neutral.
Skjut fram hoftema och Iyft upp 6verkroppen till utgangspositionen. Kom ihag att halla knéna raka
genom hela rbrelsen.

Repetitioner: 20

2. Squat to stand

Stall dig héftbrett. Boj Gverkroppen framat och sétt hdndema mot golvet. Ta tag med fingrarna om
tama och satt dig pa huk. Skjut sedan upp héfterna mot taket och slapp tarna med fingrarna. Res dig
upp till staende igen. Upprepa fran start.

Repetitioner: 15
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Bra pausovningar okar cirkulationen

3. Kryssdrag fran axelhéjd m. raka armar
/ f2) ﬁ Hall armarna rakt framfér brostet och gummibandet latt spant mellan
e oy 1u handerna. Svinga upp den ena armen mot taket, medan den andra
armen svingar ner och bak forbi héften (hall bada handflatorna vanda
: framat) - och andas ut samtidigt. Vand tillbaka till startposition och
| andas in samtidigt. Hall bada handflatorna vanda framat.

Repetitioner: 20

4. Vertikal armsving m/elastiskt band

Hall bandet latt spant med raka armar éver huvudet. Dra ner armarna
tills de pekar rakt ut at sidan samtidigt som du andas ut. Slapp langsamt
tillbaka samtidigt som du andas in.

Repetitioner: 20
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5. H6j och sank axlarna

Dra upp axlarna sa hoégt upp som mgjligt och slapp sedan ner axlarna
igen. Borja rorelsen langsamt upp och ner men 6ka tempot gradvis for
att tydligt kanna okad varme i axelpartiet.

Kan aven utféras sittande.

Repetitioner: 20

6. Nacke och axel
Placera handerna bakom ryggen, sank vanster axel och luta huvudet at
hoger. Hall i 30 sek. och upprepa 6vningen at den andra sidan.

Varaktighet: 30 sek








