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Gympahälsningar! 

Jag heter Eeva och jobbar som idrottsinstruktör vid Åbo 
universitets motionsenhet. Avsikten med pausgympan är att förebygga 
muskeltrötthet hos studerande som sitter, läser och skriver mycket. 

Gympan får trötta muskler att slappna av och aktiverar de muskler som 
annars passiveras när man sitter. 

Framför allt: Pausgympan hjälper dig att orka bättre, ökar din energi 
och gör det lättare för dig att nå goda resultat i studierna! 

Gör pausgympan till en vana - det lönar dig! 

Hej!
Jag heter Anne och är ansvarig fysioterapeut vid SHVS:s 

hälsovårdsstation i Åbo. Visste du att vart femte besök på SHVS 
beror på besvär i stöd- och rörelseorganen och att besvär i nacke 

och axlar är de allra vanligaste? Nack- och axelregionen belastas när 
ställningen är statisk och ensidig. 

Om man inte rör på sig på fritiden minskar muskelkraften och risken 
för besvär i axlarna ökar. Du kan förebygga och lindra dessa 

besvär genom att ta pauser i ditt sittande arbete, hålla 
gympastunder och ge akt på hur du sitter.



~
~

~

Han är trött

Nacken är överansträngd 

Ryggen värker
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Ögonen är trötta

Tarmkanalen är hopklämd

Fötterna har domnat

~
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Stefan Studenrande har suttit i samma 
ställning i ett par timmar.



Vad skulle kunna hjälpa Stefan att orka 
bättre?

Hejsan Stefan!

Pröva på pausgympan på följande sidor!

Du kan göra rörelserna en i taget i de grå pilarnas riktning 
(vågrätt) så många rader du hinner (1-8 min).

Du kan också följa de gula pilarna lodrätt och välja mellan 
fyra olika tvåminuters gympaprogram. 

Gör varje rörelse du valt i en halv minut. 



Gå ned på huk 
och skaka benen

Snurra på 
vristerna

Skidrörelse

Töj på stuss-
musklerna

För armbågen mot 
motsatt knä

Töj på skul-
derbladen

Låt benet svänga framåt med böjt 
knä och sträck sedan benet bakåt

Gör roddrörelser

= 1 min

= 1 min

= 1 min

= 1 min

= 2 min= 2 min
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Marschera med 
lyfta knän

Vrid på över-
kroppen

Stig upp på tå och 
skaka sedan benen

Sträck benen 
framåt turvis

BoxningDubbelhaka

Andas in, gör en sidböjning vid 
utandningen

Andas in med axlarna uppdragna, låt 
huvudet falla åt sidan vid utandningen

= 1 min

= 1 min

= 1 min

= 1 min

= 2 min= 2 min
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Han är piggare

Nacken och axlarna 
är avslappnade

Ryggmusklerna har 
aktiverats

«

«
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Ögonen har fått vila 

Tarmkanalen är aktiverad

Blodcirkulationen är bättre 
i armar och ben

Stefan Studenrande har nu tagit en 
paus och gymnastiserat.

)Nu orkar jag 
igen!
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1. Se till att möblerna passar dina mått och 
använd de extra stöd som behövs (en kudde vid 
korsryggen, ett stöd för underarmarna m.m.). 
Sitt rak i ryggen!

2. Undvik att sitta länge i taget; håll pauser 
minst en gång i timmen och rör då på dig 1-10 
min. 

3. Byt sittställning tillräckligt ofta.

4. Påminn emellanåt dig själv om att sitta rätt!

5. Sträck på dig ofta.

6. Håll gympapauser: skaka ben och armar, töj 
på dig, slappna av!

För Stefan Studenrande har vi gjort upp 
en minneslista som också du kan använda.



Slut

Utgivare

  

Denna broschyr "nansierades med medel som SHVS 
beviljar för hälsofrämjande ändamål. 

Tack! 
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