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W Smaovelser

Rygsmerter, nakkesmerter og slidgigt koster hvert dr samfundet milliarder. Smaeavelser i
arbejdstiden kan mindske smerter og forebygge sygefravaer.

Omkring hver tredje lsnmodtager
har smerter ugentligt eller hyppigere.
Smerter er en af hoveddrsagerne
til langvarigt sygefraveer og tidlig
tilbagetraekning fra arbejdsmarkedet.

Langt sygefraveer kan potentielt nedbringes med

13%

hvis medarbejdere laver smagvelser i arbejdstiden.

Kilde: NFA

Hvad er smaevelser?

Smdevelser kan fx veere 10
minutters elastiktraening eller
ovelser med kropsveegt, hvor
musklerne i fx nakke, skuldre og
ryg styrkes. Feelles for @velserne
er, at der ikke er behov for
fitnessfaciliteter, omkleedning eller

efterfolgende bad. ‘

Find videoer med
smdevelser her:

Hvorfor er smaovelser
gode?
Smaoevelser i arbejdstiden kan

bidrage til at mindske smerter og
forebygge sygefraveer.

Derved kan smdaevelser vaere

med til at hdndtere nogle af de
helt store udfordringer p& danske

arbejdspladser. O

5 gode rad til at komme i gang med smaevelserne
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Tydelig opbakning
fra ledelsen:
Kommunikér klart,
at det eriorden at
bruge arbejdstiden
pd smdevelserne, hvis | muligt.
det er besluttet pa
arbejdspladsen.

Gor det til en

faelles aktivitet:
Invitér bade ledelse
og medarbejdere til
at deltage, hvis det er
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Find et fast Find en
traeningstovholder:
P& den méde er
traeening i kalenderen. | der en person, der
kan hanke op i
kollegaerne.

tidspunkt:
Fa lagt den daglige

Hvem har gavn af
smagvelser?

Bdade medarbejdere med
stillesiddende arbejde og fysisk
betonet arbejde kan fé faerre
smerter og sygedage ved at lave
smadgvelser i arbejdstiden.

Smdevelserne har

en positiv effekt . .
uafhaengigt af
medarbejdernes

alder, kan eller
uddannelse.
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Gor det, selvom du er
nybegynder:

Din krop skal nok
forteelle, hvis du laver
ovelserne forkert - og
ellers kan | hjeelpe
hinanden.

Vil du vide mere:




