OMME PUNKTER

De fleste far indimellem ondt i ryg, skulder eller nakke.
Her er fem gmme punkter at arbejde med, nar I vil skabe
god fysisk trivsel pa arbejdspladsen.

Hold kroppen i gang. Det er ikke farligt at bruge de muskler, der ggr ondt.
Tveertimod. De far det bedre af at blive brugt.

Det nytter at forebygge. Organiser arbejdet, indret arbejdspladsen, instruer hinanden
og brug hjeelpemidler — ogsa nar det ikke ggr ondt. Sa kroppen bruges fornuftigt.

Treen gerne sammen med nogle kolleger.

Skab balance mellem job og krop. Det kan ggre ondt, hvis jobbet stiller stgrre krav,
end kroppen kan klare. Balancen skabes ved at justere opgaverne og styrke kroppen.

God fysisk trivsel er et feelles ansvar. Aftal med ledelse, kolleger og arbejdsmiljp-

3 Lav gvelser. FA minutters treening tre gange om ugen kan vare nok.
5 repraesentant, hvordan I sammen forebygger og handterer smerter i muskler og led.
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GODT NYT TiL
EN DARLIG RYG

De fleste far indimellem ondt i ryg, skulder eller nakke. Nar det sker, har du
bedst af at veere aktiv og bevaege dine muskler og led — ogsa selv om det ggr ondt.
Det viser forskningen. Aftal med ledelse, kolleger og arbejdsmiljgrepraesentant,
hvordan I sammen forebygger og handterer smerter i muskler og led.
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De fleste far indimellem ondt i ryg, skulder eller nakke. Nar det sker, har du
bedst af at veere aktiv og bevaege dine muskler og led — ogsa selv om det ggr ondt.
Det viser forskningen. Aftal med ledelse, kolleger og arbejdsmiljgrepraesentant,
hvordan I sammen forebygger og handterer smerter i muskler og led.
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