Arbejdsmiljg Kgbenhavn

ZINGSKORT







Det store C

« Stadibredstdende med let bgjede knee.

« Lavsidebgjning ved at fare arm hen over hovedet.
Kroppen tegner et stort C. Skift side.

« lalt10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Travolta

« Stdibredstédende.

* Far albue til det modsatte knae, mens du roterer
overkroppen. Peg skrat tilbage med strakt arm,
mens du kigger efter handen.

« 10 gange i hver side.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Timeglas

« Roter hofterien stor cirkel. Samtidig roteres
overkrop i en cirkel, hvor du leener dig modsat
hofterne.

« S5gangeién retning. 5 gange i den modsatte
retning.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Sumobryderen

« Staforoverbgjet i bredstdende med hander pa let
bgjede knee.

« Roter overkrop, mens du presser skulder til
modsatte knae. Skift side.

« lalt10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Rul hvirvler

« Fodderihoftebredde. Ret rys.

« Bgj hovedet fremover og rul ryghvirvel for
ryghvirvel langsomt ned mod gulvet. Rul op igen.

« 5gdange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Loft ryg

Bredstdende med let bgjede knae. Kryds arme
pa brystet.

Buk dig forover mod knae, men bevar laandesvaj.
Laft ryg op og seenk tilbage.

10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Supermand

« Sug navlen ind. Streek det ene ben bagud og
modsatte arm frem, sa kroppen erien lige linje.

« Lad albue og modsatte knee m@des og straek
tilbage igen.

« S5gange i hverside.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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8-tallet

Sta pa et ben og lgft det andet knee.

Tegn et 8-tal med knaeet, mens du styrer
bevaegelsen fra hoften. Tegn én cirkel foran og én
bagved kroppen.

5 gange i en retning. 5 i den anden.

Skift ben. 5 gange i hver retning.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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© Den usynlige stol

« Fgdderihoftebredde.

« Hold haenderne samlet foran brystet. Seet dig ned
pa en usynlig stol - eller en lille skammel.

« 10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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« Tag et stort skridt frem.

« Bgjibegge knae samtidig, sa det bagerste knae
saenkes mod gulvet. Laft op og ned.

« 5gange isamme side, 5 gange i den anden.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Lunge sidelaens

« Tag et stort skridt til siden.
« Fgrveegten fraside til side.
« 10 gange i alt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn



O

- &
WTRIEN

| arbejdstiden




« Sta péetben. Saet det andet ben i gulvet bagved.
» Nejved at bgje i knee.
« S5gange i hverside.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Stjernekigger

« Fgdderihoftebredde. Placer haender pa
baglommer. Ggr ryggen lang og sug navlen ind.
Speend i balder.

» Laen ryggen bagover. Maerk maven. Far tilbage.

« 10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Rasmus Modsat
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e Streek arme over hovedet.

« Roter overkrop, mens du bgjer albue til modsat,
loftet knee. Skift side. Ga- eller hoppetempo.

« 20 gangei alt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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« Straek arme skrat op.

 Loft heel til balde og klap modsat hand til fod.
Kig efter hand. Skift side.

« 20 gangei alt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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« Bgjletiknee.
« Twist ved at dreje eller hoppe pa forfoden.
« 20 gange - i hurtigt eller langsomt tempo.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Skulderlokomotiv

« Streek arme frem og lidt ud til siden.

« Kgr 10 store lokomotivhjul fremad med begge
skuldre. Hold heenderne stille.

« Kogr 10 bagud.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Albuecirkler

« Hold heender pa skuldre.
» Tegn 10 store cirkler med albuerne.
« Skift retning og gentag 10 cirkler.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Fejesving

« Std med hoftebreddes afstand og armene strakt
lise op.

« Bgj nediknae, mens du fejer med begge arme ned
mod gulvet og tilbage til strakt.

« 10 sving.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Spraellemand
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« Hop udibredstaende, mens du lgfter armene i
vejret.

« Hop tilbage til udgangspunkt.

« 10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Mallehjul

« Bredstdende, med arme strakt og krydset over
hovedet.

« Bgjiknae og sving arme i store mgallehjul. Streek
knae, mens arme svinger tilbage til start.

« 10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Folg fingeren

« Straek arm. Kig pa pegefinger i gjenhgjde - uden
briller.
« Traek langsomt finger ind mod naesen, eller til du
ser fingeren dobbelt. Fgr sa langsomt finger
tilbage.
« 3 dange.
Arbejdsmiljg Kebenhavn
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« Bredstdende squat med heender pa knee. Bevar
leendesvaj, mens du leener overkrop forover.

« Fej hand fra modsat fod mod loft, mens du kigger
efter hdnden. 5 gange.

« 5gange i modsat side.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Malerpenslen
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« Hold albuen ind til kroppen.

« For afslappede handled lige op o8 ned, som om
du svinger en malerpensel.

« 10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Kig dig for

Ret ryggen.

Drej hoved langsomt fra side til side.

10 gange i alt.

Derefter: Laeg gre forst mod den ene skulder,
tilbage til midten, derefter anden skulder.

10 gange i alt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Traek hagen tilbage

« Std med afstand mellem f@adderne og ret dig op.

« Traek nakken tilbage, sa du far dobbelthage. Imens
du forsat kikker lige ud.

« 5-10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Dje pa tommel

Stad med ret ryg og straek armen ud foran naesen
med tommelfingeren opad.

Kig pa fingeren imens den fgres ud til siden og
tilbage til midten.

Hovedet holdes stille, kun gjnene fglger fingeren.
3 gange til hver side.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Ryst pa hovedet
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Sta med ret ryg og straek armen ud foran naesen
med tommelfingeren op ad.

Kig pa fingeren. Drej hovedet hurtigt til siden og
tilbage igen.

@jnene fokuserer pa tommelfingeren under hele
gvelsen.

3 gange i traek til hver side.
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Kig i hand
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Stad med ret ryg og straek armene ud til siden
Drej den ene handflade opad og kig i handen,
modsatte handflade drejes nedad.

Kig tilden anden side og drej modsat.

10 gange i alt.
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&) Drej armene bagud

« Std med ret ryg og pres handryggen mod
hinanden foran kroppen.

« Drejarmene bagud, sa brystet abnes.

* Pres skulderbladene sammen pa ryggen.

« 5-10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Red haret tilbage

Std med ret rysg.

Far skiftevis en hand op foran ansigtet og “red
haret tilbage”.

Hold albuen ud til siden.

20 gange i alt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Plukke a&bler

« Straek den ene hadnd opad sé hgjt du kan og kig
efter den.

« Skiftside.

« 10 gangeialt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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« Straekarmen skrat ud tilsiden med let knyttet hand
og handryggen opad.

« Bgjialbuen. Fgr handen op forbi kinden og rundtien
cirkel. Albuen bliver i samme punkt.

« Rotérarmen sd handryggen isen vendes mod loftet.

« Sgangei hver retning med begge arme.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Op pa dupperne

Sta med ret rys.

Rul langsomt op pa taeerne og langsomt ned igen.
Fokuseér evt. med gjnene pa et fast punkt.

10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Flamingo

« Stad paetben med let bgjet knee.
« Streek kneeet og kom op pa teeer, hold evt. blikket

fast pa et punkt.
« 5-10 gange pa hvert ben.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Langrend

« Stdsom en skilgber. En arm strakt frem foran
kroppen, og modsatte ben bagud.

« Hop og fgr modsatte arm og ben frem, som om
du star pa langrend.

» 10-20 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn



O

- &
WTRIEN

| arbejdstiden




€0 Pingvinen

« Ga pastedet med stive ben, ved at lgfte strakte
ben skiftevis op mod hoften.
« 20 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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8-tal med armene

« Stdibredstdende og fgr armene samlet rundti et
stort liggende 8-tal.

* Roteriryggen og kom langt bagud med armene,
kig efter haenderne.

« 5-10 gange i hver retning.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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€D Baekkenvip

« Std med ret ryg. Treek vejret ind gennem naesen,
svaj I lenden og strit med enden.

« Traek derefter enden ind under dig og pust luften
ud gennem munden.

« 10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Pendulet

Sta pa et ben, loft det andet til 90 grader i hoften
og i knaeet.

Pendulér benet fra side til side, beveegelsen skal
forega i hoften.

10 gange med hvert ben.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Halvcirkel-forover

Sta med ret ryg og afstand mellem fadderne.
Lav en sidebgjning og far overkroppen forover i
en halvcirkel.

Sluti en sidebgjning til modsatte side og fgr
ryggen op til startstilling.

3 gange i hver retning.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Halvcirkel-bagover

Sta med ret ryg og hoftebreddes afstand mellem
fgdderne.

Lev en sidebgjning og far ryggen bagoverien
halvcirkel.

Sluti en sidebgjning til modsatte side og far
ryggen op til startstilling.

Sgangeihverretning.  Arpejdsmilje Kebenhavn
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Fod-cirkler
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Sta pa et ben med let bgjet knae og ret rys.
Tegner en cirkel med den lgftede foden.
Bevaegelsen foregar i anklen.

5 gange i hver retning og skift ben.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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« Std med armene ud foran brystet, traek haender til
bryst og pres skulderbladene sammen pa ryggen.

» Forestildig, at du er ude at ro.

« 10-20 gange i roligt tempo.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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« Stdmedretrys.
« For hoften rundti et 8-tal.
« Sgangei hver retning.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Sidebgjning

« Sta pa elastikken, med stor afstand mellem
fedderne og hold elastikken i den ene hand.

« Streek armen op over hovedet og lav en
sidebgjning til modsatte side.

« 5gange til hver side.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@) Gummi Travolta

« Stdibredstaende med elastikken under venstre
fod.

« Hold elastikken i hgjre hand.

» Traek elastikken fra venstre hofte, skrat op forbi
hgjre skulder og straek armen bagud.

« Kig op efter handen.

« 10 sange til hver side. Arbejdsmiljs Kebenhavn
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Metronomen

Sta pa midten af elastikken.

Hold elastikken godt spaendt i heenderne, som
holdes ned langs side.

Lav sidebgjninger skiftevis fra side til side.

20 gange i alt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn



O

- &
WTRIEN

| arbejdstiden




Armsving

« Sta pa midten af elastikken med spredte ben. Hold
elastikken let speendt i heenderne.

« Sving armene frem og tilbage, mens du fjedrer i
kneeene og roterer i ryggen.

« 20 gangeialt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Mormor

Staigangstilling med den bagerste fod pa midten af
elastikken.
Hold elastikken bag ryggen med bgjede albuer, der
peger op mod loftet.
Straek armene op mod loftet.
10-20 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Ryglaft med elastik

Sta midt pa elastikken med spredte ben og let bgjede
knee.

Hold elastikken i haenderne foran brystet.

Baj overkroppen forover og bevar leendesvajet.

Laft op til oprejst og seenk roligt igen.

5-10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Raketten

Sta med et elastikband om anklerne.

Spaend i maven og baj overkroppen let forover.
Straek det ene ben bagud og modsatte arm frem,
sa kroppen danner en lige linje.

5 gange til hver side.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Tegn 8-taller
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Sta med et elastikband om anklerne.

Laft den ene fod og tegn et 8-tal med foden hen
over gulvet.

Foden svinges bade foran og bagved kroppen.
5 gange i hver retning pa hvert ben.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Op at sta

Sta pa midten af elastikken med let spredte ben.
Hold elastikken i begge haender krydset foran
brystet.

Saet dig pa en usynlig stol.

10 gange i alt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Pa frierfodder

@

Saet forreste fod pa midten af elastikken og
bagerste fod langt tilbage.

Hold elastikken bag ryggen og med haenderne
foran skuldrene.

Bgj i begge knae, s& det bagerste knae saenkes mod
gulvet.

5-10gange pahvertben. A paigsmilie Kgbenhavn
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) Side-step

Std med et elastikband om anklerne.
Tag et stort skridt til siden og bgj i knaeet.
Kom roligt tilbage til udgangsstillingen.
10 gange til hver side.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Skipper Skraek

Sta pa midten af elastikken og hold deni
heenderne med armene ned langs siden.
Elastikken skal vaere spaendt.
Baj albuerne og for haenderne op til skulderne og
seenk langsomt.
10-20 gange.
Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Det store V

Placer midten af elastikken pa baglarene og hold
heenderne foran skuldrene.

Sta med let bgjede knae og overkroppen leenet
forover.

Streekarmene udiet V.

10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Det store Y
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Sta med et elastikband om anklerne og armene
strakt over hovedet.

For knee og modsatte albue skiftevis mod
hinanden.

20 gange i alt.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Hestespark

Sta med et elastikband om anklerne.
Far det ene ben bagud med strakt knee.
Overkroppen holdes lodret.

10 gange med hvert ben.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Boks mod loftet

Sta pa midten af elastikken, med afstand mellem
fadderne og let bgjede knee.
Hold elastikken i haenderne med en let spaending
og bgjet albuer.
Boks skiftevis mod loftet.
20 gange i alt.
Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Skuldercirkler
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« Straek armene frem og lidt ud til siden.

» Hold elastikken med en let spaending mellem
heenderne.

» Lav store cirkler med skulderne. Hold armene
strakt.

« 10 gange i hver retning.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Skulderhjul

Sta pa midten af elastikken.

Tag fat i elastikken nede fra knaeene, og ret dig op.
Lav store skulderrulninger.

10 gange i hver retning.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Abne dogre

Hold elastikken mellem heenderne.

Placer den ene hand pa hoften, bgj modsatte
albue og seet den i taljen.

Traek i elastikken ved at dreje underarmen ud til
side. Hold handleddet strakt.

10 gange og skift side.
Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Sidespark

« Std med et elastikband om anklerne.
« Fogrdetene ben ud til siden og langsomt tilbage.
« 10 gange til hverside.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Det store X

« Hold elastikken med strakte arme over hovedet og
stor afstand mellem fgdderne.

« Laven knaebgjning og treek elastikken ned foran
brystet.

« 10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Bue og pil

Hold elastikken i udstrakt arme foran dig.

Traek med den ene hand elastikken bagud, som du
skulle skyde med bue og pil.

Kig efter albuen.

10 gange til hver side.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Plaeneklipperen

Sta pa elastikken med den ene fod langt foran den
anden.

Placer elastikken under forreste fod.

Treek i elastikken fra knaeet. og op mod armhulen.
10 gange pa hver side.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Hold en elastikken foran dig med armene
heengende ned mod gulvet.

Lav nogle smé hurtige traek i elastikken, imens
armene fgres op mod loftet og tilbage igen.
10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Her kommer jeg

Sta med ret ryg og afstand mellem fgdderne.
Hold elastikken ud foran brystet, i strakte arme og
med let bgjede albuer.
Treek elastikken ud til siden, indtilden rammer
brystkassen.
10 gange.

Arbejdsmiljg Kebenhavn



O

- &
WTRIEN

| arbejdstiden




Pres mod underarm

/Q
g

e Stdoverfor hinanden i bredstdende og let bgjet knae

* Pres underarmen mod hinanden, sa fingerspidserne
peger mod loftet. Hold i 5 sekunder

* Skiftarm og gentag skiftevis i alt 10 gange

Makkerovelse:

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Pres med rotation i ryg

Makkergvelse:

* Stdoverfor hinanden i bredstdende stilling og let bgjede knae

* Pres underarmen mod hinanden, sé fingerspidserne peger
mod loftet

* Den ene skubber den andens arm til side, og den anden yder
modstand. | bytter roller til modsatte side. Begge roterer med i
kroppen

* Gentag 5 gange med hver arm

Arbejdsmiljg Kebenhavn



O

- &
WTRIEN

| arbejdstiden




Hanekamp

Makkerovelse:

« St pa et ben overfor hinanden og hold hinanden
i handen

* Pres, skub og ryki hinanden, imens | sgrger for at
holde balancen

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Makkergovelse:

« Stiljer overfor hinanden
« Den ene udfordrer den anden pa balancen, ved at
bruge kroppen i store beveegelser
« Den anden fglger efter
« Bytrolle
Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Squat med modstand

Makkerovelse:

Sta overfor hinanden i en bredstaende stilling,
med en handflade mod hinanden

Pres haeenderne mod hinanden, imens | laver
en squat
Gentag 10 gange med hver hand

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Skub fod

Makkerovelse:

« Stad med ryggen til din makker
« Bgj det ene ben og saet fod mod hinanden
« Pres 5-10 sekunder - 5 gange pa hvert ben

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Pres ned i haeanderne

Makkergovelse:

« Sta overfor hinanden med haenderne fremme

» Den ene presser ned i den andens haender og den
anden holder igen

* Hold presseti 5-10 sekunder
« Gentag 4 gange for hver person

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Lab pa stedet

Makkerovelse:

« Stad overfor hinanden og pres imod med
heenderne
« Logb pastedetimens

« Teeltil 20

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Svingom

Makkergvelse:

« Labiarmkrog den ene vej og den anden vej
« 5gange i hver retning

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Skub fod frem og tilbage

Makkerovelse:

« Stad med ryggen til din makker

« Bgjdetene ben og seet fodsal mod hinanden

« Skub makkers ben frem og tilbage, imens makker
giver modstand

« Gentag 5 gange pa hvert ben

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Traek bagud med elastik

Makkerovelse med 2 elastikker:

« Sta overfor hinanden og hold begge en elastik i hver hand
+ Start med at have armene ned langs siden og elastikkerne
let spaendte
« Traek armene bagud pa samme tid og fgr armene roligt
tilbage
+ Gentag 10-20 gange
Arbejdsmiljg Kebenhavn
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) Ro med elastik
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Makkerovelse med 2 elastikker:

« Stad overfor hinanden med armene fremme og en
elastik i hver hand

« Treek samtidig elastikkerne tilbage og bgj i albuerne
« Forarmene roligt frem igen
+ Gentag 10-20 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Laft arme til vandret

Makkerovelse med 2 elastikker:

e Staiskridtstdende med ryggen mod hinanden og en
elastik i hver hand

* Lot med strakte arme elastikken ligefrem til vandret
* Hold igen og fgr armene roligt tilbage
* Gentag 10-20 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Brystpres

Makkerovelse med 2 elastikker:

Sté i skridtstdende stilling med ryggen til hinanden,
hold en elastik i hver hand med bgjede albuer

* Pres armene frem i strakt arm

Hold igen og far armene tilbage

Gentag 10-20 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Lab pa stedet

Makkerovelse:

» Den ene star med midten af elastikken om livet og lgber
pa stedet

« Den anden holder i enderne af elastikken og giver
modstand ved at hive i elastikken

* Lab 20-30 skridt og byt makker

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Sommerfugl

Std med armene ned langs siden

Rotér i skuldrene og for armene ud til siden og op mod

loftet

Samtidig laftes brystbenet skrat frem og op mod loftet

For derefter armene ind foran kroppen og krum ryggen
Gentag 5-10 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Pres mod leftet knae

« Loftdetene knae

* Pres med modsatte hand péa knaeet og hold
presseti 5 sekunder

« Gentag skiftevis 10 gange i alt

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Jumping Squat

Sta med fgdder i hoftebredde

Seaet dig ned pa en usynlig stol med armene
fremme

Hop op og traeek armene tilbage
Gentag 5-10 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Englehop

« Saetdigihugstilling med det ene ben lidt
foran det andet

« Lav et hop og lgft heenderne hgjt op mod
loftet

« Gentag 5-10 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Hgje knaeloft

Bgj i albuerne og hold haenderne lige ud foran
kroppen

Leb med hgj knee l&ft, s& du rammer
handfladerne

Gentag 10-20 gange i alt

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Sma hurtige lgb pa stedet
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Sta med fgdderne i hoftebredde og let bgjede
knae

Laen ryggen let forover
Lab hurtigt pa stedet
Gentag 20-30 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Frehop mod himlen

W
/7 J?
%

« Stéd med spredte ben og en foroverbgjning med
overkroppen

« Seetfingerspidserne i gulvet

« Hop, saml benene og rak fingerspidserne mod
loftet

« Gentag 5-10 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Lob med heaelspark

* Lgb pastedet med heelspark
e Loaft heelen mod samme sides hand, som fares

ned mod fod
« Gentag 20-30 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Bokselgb
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« Lob pastedet og boks ligeud i luften med
armene

+ Gentag 20-30 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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Bokselogb med elastik
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« Seet elastikken rundt om ryggen og hold
den i heenderne foran brystet

* Lob péastedet og boks ud i luften med
armene

« Gentag 20-30 gange

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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@ Upside down

\/

+ Std med bgjede albuer

« Den ene hand peger op mod loftet, den anden peger
ned mod gulvet

* Rotér armene, sd modsatte hand peger op mod loftet og
den anden hand mod gulvet

» Drej hovedet og kig pa den hand der er op mod loftet
+ Gentag 10 gange i alt

Arbejdsmiljg Kebenhavn
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