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For ett friskare yrkesliv
ETT PROJERT INOM SVERIGES BYGGINDUSTRIER

Sitt pa golvet. Placera fotsulorna mot var-
andra och dra fotterna mot dig. Lat knidna
falla ut at sidan tills du kanner att det drar i
larens insida. Hjilp eventuellt till med arm-
bagarna for att pressa ner knina.

Hall i 20-30 sekunder.

Sitt pa bojda ben. Sank 6verkroppen mot Sitt pa bojda ben. Knyt hianderna bakom Sitt pa knd. Luta overkroppen bakat med
laren och strack fram armarna 6ver huvudet. ryggen och boj dig framat med pannan mot stod pa armarna bakom dig. Sdnk ver-
Kann att det stracker i ryggen. golvet. For armarna uppat tills du kdanner att kroppen tills det stracker i framsidan av
Hall i 20-30 sekunder. det stracker ordentligt runt brost och axlar. laren. Hall stallningen i 20-30 sekunder.

Hall i 20-30 sekunder.
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Ligg med hinderna till nacken och pressa Ligg med benen uppdragna i 90°. Hall Ligg pa mage och lyft 6verkroppen fran
svanken mot golvet. Andas in och lyft hianderna mot nacken, pressa svanken mot golvet. Lat hoften hinga ner mot golvet
vaxelvis ena armbagen till motsatt kni i ett golvet och lyft huvud och axlar fran golvet. sd att du kdnner att det stracker i magens
lugnt tempo, samtidigt som du andas ut. Sank huvudet och upprepa. muskler. Hall i 20-30 sekunder.

Aterga langsamt. Andas in och upprepa.

Sitt bredbent med utstrackta armar. Andas in Sitt med ena benet korsat 6ver det andra. Ligg pa sidan med undre benet rakt och 6vre
och dra in naveln mot ryggraden. Andas ut Tag med motsatt arm om knit och pressa det benet bojt. Hall motstiende arm mot nacken
samtidigt som du vrider och faller fram mot axeln/brostet. Forsok att ha bada sitt- och andra armen utstrackt. Forsok att halla
huvud och 6verkropp sa att vianster hand knolarna i golvet och strack pa ryggen. skuldrorna i golvet sa att det bara roterar i
nar forbi hoger lilltd. Aterga och upprepa Kénn att det striacker i sitesmuskeln. Hall i rygg och hoft. Hall 20-30 sekunder.

at motsatt hall. 20-30 sekunder. Upprepa at motsatt hall. Upprepa at motsatt hall.

Programmet ar framtaget av Sveriges Byggindustrier i samverkan med Idrottsfolkhogskolan, Bosén och byggforetagen JM, NCC, Peab och Skanska.



