Ovningar for att 6ka blodcirkulationen i kombination med m&nga pauser och variation &r
nyckeln till att undvika musarm. TCO Development har sammanstallt ett kort tranings-
program som du bdr ga igenom fler gdnger dagligen om du arbetar mycket vid en dator.

Ovningarna ar lampliga for alla som arbetar i en kontorsmiljé. Goér garna de hdr évningarna
ofta sa forebygger du skador som kan uppsta vid fér mycket stillasittande.

Gor cirklar
med armarna.

Strack vanster arm
framat.

Dra samtidigt hdger
armbdge bakat.

Vaxla.

Lagg hoéger hand pa huvudet.
Strack vaxelvis hoger

Sank vanster axel och arm och vanster arm.
Hall kvar i 5 sekunder Ta ett djupt andetag.
Upprepa dvningen pa motsatt Andas ut.

sida.

Lagg handerna runt
nacken.

Sjunk ihop.

Rata upp och strack ut.

Hoppas du fatt nya krafter och kénner dig mjuk och avslappnad!
Gor garna de har dvningarna ofta sa forebygger du skador som kan

uppstd vid for mycket stillasittande.

Ha en skon dag!
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