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God ergonomi

Variation

Arbejdsstillinger
Lyt til kroppen
Inventar
Bevaegelse

Pauser

Redskaber

e Stol/stastgttestol
e Bord/skranke

e Skaerm

o Tastatur

* Mus

e Scanner/printer
e Mm.
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Omgivelser/rammer

Pladsforhold

Lys/Lyd
Indeklima

Aflastningsmatter/sko

Mm.



Gode gvelser

@velser til mikropauser Treeningsgvelser
 Dynamisk e Med kropsveaegt

e Straek e Med elastik

 (Obs hypermobilitet e QObs tidligere skader
e Streekift.

arbejdsteknik/redskaber
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@velser med elastik

Traeningstips:

* Lav gvelserne 3 gange om ugen — eller gerne dagligt.
* Deterengodidé at lave gvelserne sammen med dine kolleger.

* Brug fx 5 minutter, inden | gar til frokost, hvor | laver hver gvelse med sa mange gentagelser, | kan uden
pause.

» Start med den letteste elastik og skift til en hardere elastik, den dag du ubesveeret kan gennemfgre 20
gentagelser.

* Hvis en gvelse fgles meerkelig eller ggr ondt i dine led, sa prgv at nedsaette belastningen. Ellers spring
gvelsen over.

» Se evt. envideo med 5 min. traening pa
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https://www.crecea.dk/apoteker/sygefrav%C3%A6rsindsatsen

Tak for jeres tid

Spgrgsmal/kommentarer?
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