
Pausgympa på jobbet
Ett program när du behöver ta en paus på jobbet eller hemma för att
röra på kroppen och skapa energi i vardagen!  
 
Du kan välja att göra vissa övningar eller hela programmet. Du väljer
även hur länge du gör övningarna men ett förslag är att göra ca 30
sekunder per övning på alla övningar förutom nr. 5-6 som du gör 30
sekunder/sida. Då tar programmet totalt 4,5 minuter.  
 
Med önskan om ökad energi, förbättrad koncentration och ökad
kreativitet! /Saga Manby

1 Överkroppsrotation med pilbågsdrag

Sitt på en stol eller varför inte en
balansboll. Sitt upprätt på sittbenen och
sjunk inte ihop. Sträck fram armarna
med lillfingrarna uppåt. För armbågen
uppåt/bakåt, som om du skulle spänna
en pilbåge och stoppa när armbågen
nå! sitt högsta läge. Följ armbågen
med blicken och känn hur du vrider
hela bålen. Arbeta sida till sida.

2 Sidorotation i kontorsstol

Sitt upprätt med sänkta bakåtdragna
axlar. Lägg benet över det andra och
vrid mjukt överkroppen med stöd om
stolen bakom dig. Öppna upp och håll
positionen genom några lugna
andetag. Byt sida.



3 Knäböj mot stol, bänk, pall

Stå upprest framför en stol. Benen ska
hållas i cirka en höftbredds avstånd.
Knän/tår lätt vinklade utåt. Gör ett
knäböj så att du precis nuddar
pallen/stolen. Pressa dig tillbaka till
utgångsläget med utsträckt höft.

4 Tåhävningar + benböj vid skrivbord

Gå upp på tå och sedan ned i knäböj.
Jobba långsamt i början. Gå ned så
djupt du kan med rak rygg och högt
hållen bröstkorg. Skjut fram höften i
upprätt läge. Håll en stödjande hand på
skrivbordet eller sträck ut armarna rakt
framför dig.

5 Benpendling vid bord

Stå med stöd av skrivbordet och
pendla benet från höften framåt och
bakåt, lossa i höftleden. Byt sida.

6 Draken på kontoret

Fäll överkroppen framåt samtidigt som
du sträcker ett ben bakåt, som en
pendel. Med mål att se ut som ett T
från sidan. Fäll dock inte längre fram
än att du kan ha en rak rygg. Tänk på
att ha ett mjukt stödjeben.



7 Armhävning mot skrivbord

Höj ditt skrivbord till lämplig höjd. Ju
högre upp desto lättare. Sätt händerna
något bredare än axelbredd. Böj
armarna med bibehållen rak kropp och
sänk dig ner mot skrivbordet. Känn hur
du även får arbeta med skuldrorna i
nedre läget.


