HALSAN & JOBBET

Snabbjympa for alla jobb
=

MJ

Vivetalla att vi borde ta hand om vara kroppar pa jobbet, men sa dr det stressigt
och sa dr det sa mycket annat och si gloms det bort. Men det hir hinner du med,
oavsett vilken typ avarbete du har: Ergonomen Maria Hagstrom tipsar om en
enda rorelse som hjilper just dig att forebygga skador och virk. 5

i

lyfter tungt
handerna hogt skrivbordsjobb

Rulla med axlarna, bade framat och bakat. Det mjukar upp Sta upp, satt hianderna i svanken, bdj bakat och stretcha.
spanda axlar pa frisorer, elektriker, tandldkare och andra med Det hér ska du gérna gora flera ganger under arbetsdagen fér att avlasta ryggen, oavsett
anstrdngda arbetsstallningar. om din arbetsplats &r ett lager eller ett kontor.

=
slut pa idéer gar mycket
Sta upp med utstrackta armar. Lyft sakta héger ben och rér vid kndet med vénster hand. Luta dig mot en vdgg, sitt ena foten bakom dig och férsék satta i hdlen. Det
Goér om samma sak med vénster ben och héger hand. ska kiénnas i vaden. Det hér dr sarskilt bra att géra vid arbetsdagens slut om du
Att arbeta diagonalt pa det har viset satter fart pa bada hjarnhalvorna och hjalper nar &r brevbarare, vaktare eller ndgon annan som gar langt under arbetsdagen.

hjarnan ar uttréttad och det star still i huvudet. Pausjympa pa nasta fackkonferens kanske? Text: ANNIKA OLSSON  lllustration: HELENA BERGENDAHL
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