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Relevante streekgvelser ved taekkearbejde

Pa baggrund af foredraget 'Pas godt pa
dig selv — Fysisk nedslidning ved taek-
kearbejde' holdt pa Egeskov Slot Igrdag
d. 8. september 2007, var der et bredt
gnske om at fa udarbejdet materiale,
som beskriver relevante streekgvelser
bdde under og efter teekkearbejde.
Nedenstdende materiale er en uddy-
bende beskrivelse af forskellige
strekgvelser, som med fordel kan udfg-
res flere gange i Igbet af arbejdsdagen,
samt efter endt arbejde. Blandt idraets-
lige fagfolk er der bred enighed om, at
strekgvelser har en gavnlig effekt for
musklens funktion pa trods af faglig
uenighed, om hvor helt praecis den
gavnlige effekt ligger. Dog er man enige
om at udstraekning ikke kan forebygge
muskelgmhed, som man tidligere har
pastdet. Men alt i alt tvivles der ikke
pd, at udstraekning er med til at smi-

NAKKEN

Nakke

1. Placér begge
haender pa
bagsiden af
hovedet.

2. Lad hovedet
falde en
anelse
forover.

3. Hold stillin-
gen uden at
treekke med &=
handerne - lad tyngden af
handerne udfgre straekket.

Hals og nakke
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1. Placér den ene hand pa den mod-
satte side af hovedet.

2. Lad hovedet falde lige ned til siden,
mens du presser begge skuldre ned
mod jorden.

3. Trek ikke med haenderne
- lad tyngden af handerne udfgre
straekket.

L. Gentag gvelsen til den anden side.

5. VARIATION: Lad hovedet falde lige
ned til siden og drej naesen ned mod
jorden.

digggre musklen, hvilket kan vaere med
til at forebygge darlig holdning og
skaevhed/fejlstillinger, som kan forarsa-
ge muskelsmerte pa sigt.

| hver straekgvelse er det vigtigt at
streekke langsomt ud til yderstillingen
og holde hvert strek i minimum 30 sek.
— men gerne lengere. Traek vejret dybt
under alle streekkene. Undgd harde ryk
eller gyngende bevagelser under
straekket. Straek gerne ud, nar muskler-
ne er varme — dvs. efter kortere tids
arbejde eller alm. opvarmning inden
jeres arbejde pabegyndes. Hvis | gerne
vil straekke ud inden | er varme, sa lav
streekket i 5 sek. — hold pause - gentag
3-4 gange — derefter kan et 30 sek.
strek udfgres, da musklen er blevet lidt
varmere og dermed lidt eftergivelig.

MAVEN

De lige mavemuskler
M e rm |

1. Leeg dig pa maven.

2. Bgj albuerne og placér dem lige un-
der skulderen.

3. Trek kroppen frem mod albuerne
(som om du skal 'mgve’ dig frem!) til
du kan maerke streekket i mavens
muskler.

De lige mavemuskler

1. Leeg dig pa maven.

2. Kom op sa handerne stgtter foran
dig og armene straekkes sa meget
som muligt.

3. Hold underlivet i jorden og Igft
hovedet sa langt - og forsigtigt
- tilbage som muligt uden at det ggr
ondt.

Tekst og foto Pernille Vedsted

Alle straekgvelserne er ikke ngdvendi-
ge at udfgre for at have en gavnlig ef-
fekt, men prgv jer/dig i stedet frem
med de forskellige gvelser og maerk
hvilke gvelser der er gode for jer/dig.
Udfgr evt. forskellige fra dag til dag, da
hver gvelse 'rammer’ musklerne for-
skelligt og I/du vil dermed fa pavirket
musklen forskelligt i Igbet af fx en ar-
bejdsuge.

Hvis der skulle vaere yderligere spgrgs-
mal til nedenstdende gvelser er | meget
velkomne til at kontakte mig pr. mail.

Med venlig hilsen
Dansk Arbejdsmiljg
— en del af Birch & Krogboe

Pernille Vedsted

BALLERNE
Ballemusklen
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1. Leeg dig pa jorden.

2. Placér den ene fod pa det modsatte
knee.

3. Grib fat om det modsatte kna med
begge hander (se billedet!).

L. Traek vejret dybt og slap af.

5. Gentag gvelsen med det andet ben.

Ballemusklen som stdende gvelse
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1. Std op og bgj i
hoften, sa du
leener dig en
smule frem
over.

2. Placér den ene
fod pa det
modsatte knae.

3. Bgj lidt mere i &
knaeet pa det
stdende ben,
hvis det ikke
allerede
strekker i
ballen.

L. Gentag gvel-
sen med det
andet




BENNENE

Ldrets forside

1. Std pa det ene ben |
og tag fat om
anklen pa det
andet.

2. Trek foden op
mod balden, sa
knaeet bgjes.

3. Skyd hoften
fremad uden at
svaje i ryggen.

4. Hold knaeet ind til
det andet knae.
5. Gentag gvelsen med det andet ben.
6. Hold evt. ved et stillads, hvis det er

svaert at holde balancen.

Larets bagside

1. Stil dig med det
ene ben ca. 50
cm. foran det
andet.

2. Sug navlen ind og
senk skuldrene. |

3. Len dig frem over
det forreste ben til
du meaerker, at ;
musklen spander
bag pa laret.

L. Gentag gvelsen med det andet ben.

Leegmusklen

1. Sta med det ‘u
ene ben en ==
anelse '
foran det
andet og
len dig op
ad fx stil-
ladset.

2. Foden/ . : : :
halen pa det bagerste ben skal hol-
des i jorden.

3. Skub mod stilladset — hvis du ikke
kan merke straekket sa ryg lidt leen-
gere vak fra stilladset.

L. Gentag gvelsen med det andet ben.

5. VARIATION: Bgj knaeet en anelse pa det
bagerste ben og maerk i stedet straek-
ket l&ngere nede pa laegmusklen.

Hoftebgjer

1. St det ene
ben foran &
det andet.

2. Ret over-
kroppen og
sug navlen
ind.

3. Pres hoften en smule frem.

L. Gentag gvelsen med det andet ben.

5. Hold evt. ved et stillads, hvis det er
svaert at holde balancen.

RYGGEN

Hele rygsgjlen

1. Haeng fra fx stillad-
set uden at fgdder- |
ne hviler pa jorden. %

2. Kig ligefrem og traek ||
vejret dybt. i

3. Bliv ha&ngende min.
30 sek. hvis det ikke |
fgles ubehageligt.

Siden af rygsgjlen

1. Tag fat i fx stilladset
med begge hander
og placér fgdderne
lige inde ved
stilladset.

2. Fald vak fra stillad-
set og traek vejret
dybt.

3. Gentag gvelsen med
modsatte side.

Nedre og gvre ryg

1. Sta med
fgdderne i
hoftebreddes
afstand.

2. Bgj knzeene,
len dig frem
og flet
fingrene
under larene. B

3. Skyd ryggen
op mod
himlen og giv efter i skuldrene.

L. Kig ind pa maven og g@r nakken
lang.

Rotationsstraek - strek for de skra

mave og rygmuskler

1. Sid pa en stol eller
lign.

. Ret ryggen helt ud.

. Sug maven ind.

. Seenk skuldrene.

. Drej overkroppen sa |
langt til siden du
kan og hold
stillingen.

6. Gentag gvelsen til

den anden side.
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Laenden

1. Leeg dig pa Jorden

2. Traek =y 3
knaee- %W
ne op
mod
brystet.

3. Grib fat
om
kneee-
ne med armene og slap af.

SKULDEREN
Skulderens forSIderryst

1. Sta med siden til en mur eller
stilladset.

2. Placér handen pd muren i skulder-
hgjde eller over skulderhgjde (det vil
streekke to forskellige steder afhan-
gig af hdndens placering).

3. Hold armen strakt og drej kroppen
modsat af, hvor armen er placeret.

L. Gentag gvelsen med den anden arm.

Triceps

1. Strek den ene
arm over hove- |
det og bgj i
albuen, sa
handen kom-
mer til at ligge
mellem skul-
derbladene.

2. Tag fat med
den anden
hand om albu-
en og pres '
roligt albuen
ned og bagud.

3. Gentag gvelsen
med den an-
den arm.

Skulderens bagside

1. Fgr den ene
arm ind foran
kroppen og
placér den
anden hand pa
bagsiden af
armen.

2. Pres den strakte .
arm ind mod
brystet.

3. Gentag gvelsen
med den
anden arm.
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