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Bra att du ”“jobbar” hemma i dessa tider ©
Men tar du hand om dig som du borde?

Det kan vara pafrestande for bade rygg och nacke att ha en ny arbetsplats, som kanske inte ar gjord att
jobba pa. Folj dessa tips sa kanske du klarar dig lite langre utan massage!

Fragor?
Har du fragor pa 6vningarna eller vill ha ett program just for dig, enligt dina forutsattningar?
Allt gar att ordna — hor av dig!

markus@kodknad.se, 0703-668646, www.facebook.com/kodknad

Heja pa!
/ Markus
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http://www.facebook.com/kodknad

Undvik att fa ont...

1. Hitta en bra arbetsposition och pausa oftal

Se till att du har en extra skarm och externt tangentbord och mus. Nar du
( S — tittar rakt fram bor du se ovansidan av skarmen. Armarna intill kroppen, 90
‘ graders vinkel i armbagen och underarmar/handlovar vilar pa ett stod sa att
du inte behover halla upp hianderna hela tiden.

Har du bara en laptop? Stackare, du ar rokt!! Fast for att minimera skadorna
innan du faller ihop totalt sa kan testa att variera sittstallning mycket och
arbeta pa olika platser. For att kunna sta upp och jobba sa tar du fram
strykbradan och lagger upp laptopen dar! (Nej, strykjarnet fungerar inte som

] \ L mus).

Och pausa ofta. Res dig upp och strack pa dig, garna varje halvtimme. Nar du har jobbat en timme sa ar
du anda inte langre effektiv, sa det ar dags for en omstart. Kér Stdende kobran nedan och passa pa att
hédnga tvatten - visste val att du inte bara jobbar nar du 4r hemma ;-)

2.Stretcha brostmusklerna

Stretcha framsidan som blir kort nar du sitter/star framatbojd. Sta i ett dorrhal, testa med olika vinklar
pa armen sa att det drar pa bréstmusklerna. Ta ut ett bekvdmt ldge och hall i 30s. Glém inte le ©

.}, How to Perform Chest Stretches |
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3.Staende kobra — slapp spanningarna nar du reser dig!

Nar du reser dig upp fran skrivbordet — rotera armarna utat (tummarna ska langt bak), fram med
brostet, boj ryggen bakat och dra tillbaks skuldrorna sa langt du kan. Hall ett par sekunder och upprepa
igen. Mannen pa bild har bojda knan och ar framatbojd, men jag tycker att du ska sta rak och lang
istallet!
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Har du redan blivit spand i
nacken??

Aven om man forsoker sitta ratt och pausa ofta sa kan man dnda bli spand i nacken. Testa d& detta!

1.Sittande stretch

Sitt pa en stol. Hall tag i stolens nederkant med ena handen. Luta huvudet
at andra hallet forsiktigt. Du ska kdnna att det spanner latt kring
nacke/hals. Slappna av, andas och hall fér 30 sekunder.

Hittar du inget lage dar det spanner? Testa att rotera huvudet forsiktigt sa
att andra muskler kommer in i bilden, eller andra delar av musklerna.

Spanner det fortfarande inte? Da kanske du inte ar sa spand dar ;-)
Du kan dven testa att lagga din fria hand ovanpa huvudet och dra
forsiktigt for att forstarka stretchen ytterligare.

OBS! Det ska inte gora ont och nyckeln ar att forsiktigt se om du kan
slappna av, du ska inte pressa!

2. Skjut fram hakan

Om du ar spand uppe i nacken, sa kan du testa denna 6vning — dra du in hakan sa att nacken ratas ut.
Hall i 3 sekunder, upprepa 10 ganger. Latt som en platt!
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3. Handduk under ryggen

Nar man sitter (eller star) framatlutad mycket sa ar dom langsgaende musklerna i rygg och nacke aktiva
hela tiden och blir darfér trétt. Da kan du fa dom att slappna av sa har:

- Ta en "lagom” stor handduk (férmodligen inte alls sa stor) och rulla ihop den och lagg den pa golven,
kanske pa en skon matta

- Lagg dig pa rygg pa handduken och se till att handduken ligger dar du &r som tréttast. Du kan ocksa ha
hénderna langs med kroppen istallet for bakom huvudet, som killen pa bilden har.

- Ligg har och slappna av ett par minuter. Gott!

Det ska kdnnas avslappnat och skdnt — om du spanner dig sa testa att géra handduksrullen mindre tjock.
Man kan borja nerifran vid landryggen och flytta handduken uppat efterhand dnda tills du kommer till
nacken. Om nagon undrar vad du gor sa sager du att du trdnar ©

Bra jobbat, du ar vard en high-five ©

”Jobba” pa!/ Markus
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