*
“ MINI-PAUSER (30-60 sekunder)
Gor det 2-3 gange i Igbet af en havedag:

¢ Rul skuldrene bagud 5-10 gange
¢ Ret dig op og laen dig blidt bagud (haender i laenden)
e Streek benene ud og rul frem og tilbage pa fedderne

STYRKETRANING TIL HAVEARBEJDE

Rejse | saette sig (ben og hofter) Szt dig pa en stol og rejs dig igen uden at bruge
haenderne hvis muligt. Gentag 8-12 gange.

Armbgjninger mod vaeg eller bord (arme og bryst) Sta med haanderne mod vaeg
eller bord. Bgj og straek armene roligt. Gentag 8-12 gange.

Dips pa stol (arme og skuldre) Hender pa stolens kant, baj armene og pres op
igen. Hold skuldrene nede. 6-10 gentagelser.

Wall slide (skulder og holdning) Sta med brystet mod vaeg. For armene op langs
vaeggen sa langt som muligt uden smerte. Gentag 8—10 gange.

Balance (stabilitet) Sta pa ét ben 10-20 sekunder. Skift ben. Svaerere: luk gjnene
eller sta pa pude.

Dosering: 2-3 gange om ugen. 1-2 sat pr. gvelse. Princip: Det ma gerne vaere lidt
anstrengende — men ikke gore ondt.

e
AFSLUTNING

Sma justeringer i dag = faerre smerter i morgen.

Du skal ikke arbejde mindre — bare klogere og mere kropsvenligt.

Haven som Fitnessrum v. fysioterapeut Brita Juul

HAVEARBEJDE UDEN SKADER

Skan skuldre ¢ ryg ¢ knae
Haven som fithessrum — arbejd klogt og kropsvenligt

Havearbejde er fantastisk bevaegelse og styrker bade muskler, led og
balance.

Men mange oplever ogsa smerter bagefter. Sma aendringer i
arbejdsstillinger kan ggre en stor forskel — bade for kroppen og
arbejdsgleeden.

. SKULDER - skan skulderleddet
Gor sadan: Arbejd teet pa kroppen (albuer ind til siden)
¢ Hold arbejdet i brysthgjde
¢ Brug to haender nar muligt
o Skift side og opgave ofte
Undga: Arme over skulderhgjde

¢ At raekke langt ud foran kroppen
e Hurtige, rykkende beveegelser

Praktisk tip: ~ Brug lette redskaber og lange skafter.
Brug stige ved hgje grene, sa skuldrene ikke lgftes.

Husk Lavt, teet og roligt — ikke hgjt og hardt.



' RYG - skan ryggen

Gear sadan

e Kom taet pa arbejdet (flyt fadderne — ikke overkroppen)
¢ Bgj i hofter og knae — hold ryggen s& lang som muligt

o Lgft teet ind til kroppen

o Skift stilling ca. hver 20—30 minutter

Undga

e Foroverbgjet arbejde i lang tid
e Loft og vrid samtidig
e Tunge lgft med strakte arme

Praktisk tip
Brug kneeskammel eller lav stol ved lugning og lavt arbejde.

Del opgaver op i mindre portioner.

Husk

Benene arbejder — ryggen guider.

Haven som Fitnessrum v. fysioterapeut Brita Juul

KN - skan knaene

Goar sadan

¢ Brug altid knaepude eller knaeskammel

o Skift knae og stilling ofte

¢ Brug lav stol ved lzengere tids arbejde

¢ Rejs dig roligt med statte (haender pa lar/stol)

Undga
¢ Direkte belastning pa knee uden underlag

¢ Dybe kneestillinger i lang tid
e At blive i stillingen nar knaeene siger fra

Praktisk tip

Arbejd med ét knae ad gangen og straek benene ud indimellem.

Husk

Stat — skift — straek.



