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Hej!

Jag heter Anne och &r ansvarig fysioterapeut vid SHVS:s
halsovardsstation i Abo. Visste du att vart femte bestk p& SHVS
beror pa besvar i stod- och rérelseorganen och att besvér i nacke
och axlar ar de allra vanligaste? Nack- och axelregionen belastas nar
stéllningen &r statisk och ensidig.

Om man inte ror pa sig pa fritiden minskar muskelkraften och risken
for besvar i axlarna 6kar. Du kan forebygga och lindra dessa
besvar genom att ta pauser i ditt sittande arbete, halla

gympastunder och ge akt pa hur du sitter.

Gympahalsningar!

Jag heter Eeva och jobbar som idrottsinstruktér vid Abo
universitets motionsenhet. Avsikten med pausgympan ar att forebygga
muskeltrétthet hos studerande som sitter, laser och skriver mycket.
Gympan far trétta muskler att slappna av och aktiverar de muskler som
annars passiveras nar man sitter.

Framfor allt: Pausgympan hjalper dig att orka battre, okar din energi
och gor det lattare for dig att n& goda resultat i studierna!

Gor pausgympan till en vana - det I6nar dig!




Stefan Studenrande har suttit i samma
stallning i ett par timmar.
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A/ Han ar trott #/ Ogonen ar trotta
A/ Nacken ar 6veranstrangd 4/ Tarmkanalen ar hopklamd

#/ Ryggen varker A/ Fotterna har domnat












Y Ogonen har fatt vila

* Tarmkanalen &r aktiverad

Blodcirkulationen ar battre
i armar och ben
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Denna broschyr "nansierades med medel som SHVS
beviljar for halsoframjande andamal.
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