Pausgympa pa jobbet

Ett program nar du behdver ta en paus pa jobbet eller hemma for att
rora pa kroppen och skapa energi i vardagen!

Du kan valja att gora vissa 6vningar eller hela programmet. Du valjer
aven hur lange du gor 6évningarna men ett forslag ar att géra ca 30
sekunder per 6vning pa alla évningar férutom nr. 5-6 som du goér 30
sekunder/sida. Da tar programmet totalt 4,5 minuter.

Med 6nskan om 6kad energi, forbattrad koncentration och 6kad
kreativitet! /Saga Manby

1 Overkroppsrotation med pilbagsdrag

) & Sitt pa en stol eller varfor inte en

A}\ balansboll. Sitt uppratt pa sittbenen och
sjunk inte ihop. Strack fram armarna
med lillfingrarna uppat. For armbagen
uppat/bakat, som om du skulle spanna
en pilbage och stoppa nar armbagen
na! sitt hogsta lage. Folj armbagen
med blicken och kann hur du vrider
hela balen. Arbeta sida till sida.

2 Sidorotation i kontorsstol

Sitt uppratt med sankta bakatdragna
P axlar. Lagg benet dver det andra och
[ N vrid mjukt éverkroppen med stéd om
stolen bakom dig. Oppna upp och hall
positionen genom nagra lugna
andetag. Byt sida.




3 Knabgdj mot stol, bank, pall

5 Benpendling vid bord

L4

Sta upprest framfér en stol. Benen ska
hallas i cirka en héftbredds avstand.
Knan/tar latt vinklade utat. Gor ett
knaboj sa att du precis nuddar
pallen/stolen. Pressa dig tillbaka till
utgangslaget med utstrackt hoft.

Ga upp pa ta och sedan ned i knabg;.
Jobba langsamt i borjan. Ga ned sa
djupt du kan med rak rygg och hogt
hallen brostkorg. Skjut fram hoften i
uppratt lage. Hall en stddjande hand pa
skrivbordet eller strack ut armarna rakt
framfor dig.

Sta med stdd av skrivbordet och
pendla benet fran hoften framat och
bakat, lossa i hoftleden. Byt sida.

Fall dverkroppen framat samtidigt som
du stracker ett ben bakat, som en
pendel. Med mal att se utsomett T
fran sidan. Fall dock inte langre fram
an att du kan ha en rak rygg. Tank pa
att ha ett mjukt stodjeben.



7 Armhavning mot skrivbord
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HQoj ditt skrivbord till Iamplig hojd. Ju
hogre upp desto lattare. Satt handerna
nagot bredare an axelbredd. Bgj
armarna med bibehallen rak kropp och
sank dig ner mot skrivbordet. Kann hur
du aven far arbeta med skuldrorna i
nedre laget.



