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Flex and Stretch

Jayne Talintyre - Occupational Health Physiotherapist

VAN AV AV A 4V 4 GV 4 SV 4 SV 4 4V 4 GV Qi AV 4V GV S 4V Qi SV G SV G SV G 4V GV 4V G 4V GV 4V GV 4V AV 4V GV 4 SV 4 GV 4 GV 4V GV 4 GV 4 AV 4 GV SV SV Qi SV Qi GV G AV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S S 4V 4 GV 4V 4 GV G 4V 4V GV SV 4V B GV 4V 4V GV SV 4V G BV GV 4V B GV 4V B SV 4V 4V GV SV 4V GV GV BV 4 G AV 4V Qi BV 4V 4V GV GV SV G GV GV 4V B AV 4V 4V 4
VAV AV AV AN 4N 4V 4 S 4 4V 4 GV 4V 4 GV GV 4V 4V Qi SV 4V G GV iV 4V G GV 4V GV B GV 4V B GV 4V G GV 4V 4V G SV 4V GV GV SV 4V Qi GV 4V 4 BV 4V 4V GV GV iV 4V G GV 4V G GV 4V 4V 4
VAN AV AV A 4V 4V 4V 4 S 4 GV 4 BV 4 GV Qi AV d AV S 4V Qi AV GV 4V Qi SV B 4V GV 4V G 4V GV 4V GV 4 GV 4V GV 4 GV 4 GV 4 GV 4V GV Qi GV 4 BV 4 GV GV SV Qi SV G GV G 4V Q4 4
VAR AV AV A AV 4 4V 4 G 4 SV 4 BV 4 GV Qi 4V 4 GV SV 4V Qi SV Qi 4V Qi SV G 4V GV 4V Qi 4V GV 4V GV 4V GV 4V GV 4V SV 4V GV 4V GV 4V GV Ji GV 4 AV 4 GV 4V SV G SV Qi GV G 4V 4 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S 4V 4 GV 4V 4 GV 4 4V 4V GV GV 4V B GV 4V 4V GV GV 4V G B AV 4V B GV 4V G SV 4V 4V GV SV 4V GV GV 4V 4 B AV 4V Qi GV 4V GV GV GV SV G GV GV 4V B AV 4V 4V 4
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Introduktion

Flex and Stretch ar rorlighetsovningar med syfte att:

e Oka blodcirkulationen

e FoOrbattra din hallning

e Bidra till avlastning Ovning pa arbetet

De kan utféras hemma eller pa jobbet.
Dessa Odvningar bor goras dagligen, 1 borjan
av ett skift, nar du roterar och efter raster.

Hemovning
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Upper Back
Lower Back
Shoulders
Neck
Elbows

Wrists

Hands & Fingers
Hips

Knees

Lower Legs
Nerve Mobility

Can be done at work

oML L1 LLD

Can be done at home only
VAV AV AV AV Y SV AV SV 4V 4 4 4 GV 4 GV 4V 4 VAV AV AY SV A G 4V 4V S S GV SV GV 4 SV 4 SV A SV 4 4V 4V 4
VAV AVAY AV A SV 4V GV 4V S 4 4 GV 4 4V 4V 4 VAV AV Y SV AV SV 4V 4V 4 4 AV SV GV 4 SV 4 GV 4 SV 4 4V 4V 4
VAV AV AD AV Y SV AV GV 4V SV 4 4 4V 4 4V 4V 4 VAV AV AY SV AV SV 4V 4V 4V SV AV SV AV B SV 4 SV 4 SV 4V 4V 4V 4
VAV AV AV AV AV AV 4 SV AV SV 4V 4V SV GV 4V 4V 4 9 VAV AV AV AV AV AV 4 S S GV 4 S S 4 4V 4 SV SV SV 4V 4 4V 4
VAV AV AY SV AN SV 4V 4V 4 SV AV 4V 4V S SV 4V GV 4 SV 4 GV 4 SV 4V SV 4V S SV B SV 4 SV 4V SV 4 GV 4V GV S SV SV SV SV 4 SV 4 SV 4 SV 4V GV 4V SV SV GV BV B GV SV SV 4 SV 4 G 4

VAV AV AV AV 4V 4V 4 S S 4V Qi GV 4V 4 G G GV 4V G GV 4V B GV 4V 4V G SV 4V GV B GV 4 B SV 4V Qi GV 4V 4V GV S 4V Qi GV AV 4 G GV 4V Qi GV 4V GV GV BV iV GV BV GV 4V A GV 4V 4V 4



Elbows

Shoulders
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o

uppat.
Lyft armarna rakt over huvudet,

Knapp handerna, handflatan
strack ut ryggen och axlarna.
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at en sida och

darefter den andra sidan.

o

uppat.
Lyft armarna rakt ovanfor huvudet

Knapp handerna, handflatan

Luta kroppen
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Sta i gangstaende position (ett ben
framfOr den andra).

BOj det framre benet

Det bakre benet kan vara rakt eller
bOjt.

VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 GV G GV G GV BV 4V B GV 4V BV GV GV SV GV BV 4V Qi B GV GV Qi SV 4V Qi GV SV 4V Qi GV BV 4 BV GV 4V Qi BV 4V GV GV GV GV GV GV SV 4V G GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S G 4 4 GV 4V 4 G 4 4V 4 GV BV 4V B GV 4V 4 G SV 4V G B GV Qi B GV 4V G G 4V JiV GV SV 4V Qi GV AV 4 B GV 4V Qi BV 4V GV GV GV iV GV GV GV 4V G GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4N 4V 4V S G GV 4 GV GV 4 G B 4V 4V Qi GV 4V B GV BV 4V GV SV 4V G B GV 4V B GV 4V G G 4V 4V GV SV 4V GV GV AV 4V G GV 4V G GV AV GV GV GV BV GV G GV 4V A GV 4V 4V 4
VAN AV AV AV GV 4 GV 4 SV 4 GV 4 GV 4 GV GV BV 4 GV G 4V Qi BV G SV G SV Qi 4V GV 4V G 4V GV 4V GV 4 AV 4 GV 4 GV 4 GV 4V GV 4 GV 4V GV 4 AV 4 GV GV SV Qi SV GV GV G 4V GV 4 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 G B GV G GV BV 4V B GV 4V GV GV SV 4V GV BV BV Qi B GV 4V G GV 4V Qi GV SV 4V G GV AV 4 B AV GV Qi GV 4V GV GV BV SV GV GV GV 4V A GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S S 4V Qi GV 4V 4 G G GV 4V G GV 4V B GV 4V 4V G SV 4V GV B GV 4 B SV 4V Qi GV 4V 4V GV S 4V Qi GV AV 4 G GV 4V Qi GV 4V GV GV BV iV GV BV GV 4V A GV 4V 4V 4
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Sta pa ett ben, fa stdd fran en stol
eller liknande med en hand.
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BOj knaet och lyft foten upp mot
rumpan.
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Staende med fotterna axelbrett.

Handerna placeras i ryggslutet.

Luta dig bakat och titta upp i taket.

Hall positionen i nagra sekunder.
Upprepa.

VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 GV G GV G GV BV 4V B GV 4V BV GV GV SV GV BV 4V Qi B GV GV Qi SV 4V Qi GV SV 4V Qi GV BV 4 BV GV 4V Qi BV 4V GV GV GV GV GV GV SV 4V G GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S G 4 4 GV 4V 4 G 4 4V 4 GV BV 4V B GV 4V 4 G SV 4V G B GV Qi B GV 4V G G 4V JiV GV SV 4V Qi GV AV 4 B GV 4V Qi BV 4V GV GV GV iV GV GV GV 4V G GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4N 4V 4V S G GV 4 GV GV 4 G B 4V 4V Qi GV 4V B GV BV 4V GV SV 4V G B GV 4V B GV 4V G G 4V 4V GV SV 4V GV GV AV 4V G GV 4V G GV AV GV GV GV BV GV G GV 4V A GV 4V 4V 4
VAN AV AV AV GV 4 GV 4 SV 4 GV 4 GV 4 GV GV BV 4 GV G 4V Qi BV G SV G SV Qi 4V GV 4V G 4V GV 4V GV 4 AV 4 GV 4 GV 4 GV 4V GV 4 GV 4V GV 4 AV 4 GV GV SV Qi SV GV GV G 4V GV 4 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 G B GV G GV BV 4V B GV 4V GV GV SV 4V GV BV BV Qi B GV 4V G GV 4V Qi GV SV 4V G GV AV 4 B AV GV Qi GV 4V GV GV BV SV GV GV GV 4V A GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S S 4V Qi GV 4V 4 G G GV 4V G GV 4V B GV 4V 4V G SV 4V GV B GV 4 B SV 4V Qi GV 4V 4V GV S 4V Qi GV AV 4 G GV 4V Qi GV 4V GV GV BV iV GV BV GV 4V A GV 4V 4V 4




Ovning 6

Nacken

1. Tryck hakan inat. Kann att det stracker i
nacken och i 6vre delen av ryggen.

2. Titta rakt fram. Boj huvudet at sidan
genom att ta vanster oOra till vanster axel.
Upprepa till hoger sida.

3. Vrid huvudet och titta langt ut dver hoger
axel. Upprepa till vanster sida..

ADIENT




e /
6 /ADIENT

Lyft armen Over kroppen och dra
armen forsiktigt over brostet med

motsatt hand.
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Slapp sakta tillbaka.

—

VAV AV AV QY 4V 4V 4 G G 4 G GV 4V 4 Qi B GV G GV GV 4V Qi GV 4V 4V GV SV 4V G AV AV AV BV GV 4V 4 Qv 4 VYAV AV AN 4V 4V 4 G G 4V 4 GV 4V 4V G G GV G B GV 4V 4 4 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 G G 4 4 GV 4V 4 Qi B AV 4 GV GV 4V G GV 4V 4V GV SV 4V G BV AV 4V B GV 4V 4V 4V 4 VAV AV AV AY 4V 4V 4 4 4 4V 4 GV GV 4V Qi G GV 4 S GV 4V 4 4 4 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 G G 4 4 GV 4V 4 Qi B AV 4V G GV 4V Qi GV 4V 4V G SV 4V G GV GV 4V B GV 4V 4 4V 4 VAV AV AV AY A SV 4V S G 4V 4V G GV 4V G G GV 4V S GV 4V 4 4 4V 4
VAN AV AV A AV 4N GV 4 SV 4 GV 4 GV 4 GV GV BV 4 GV G 4V Qi GV G SV G SV Qi 4V GV 4V GV 4V GV 4V GV 4 GV B O 4 GV 4 GV 4 GV 4V GV 4V GV 4 AV 4 GV GV BV G GV GV GV G 4V AV 4 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 G B GV G GV BV 4V B GV 4V GV GV SV 4V GV BV BV Qi B GV 4V G GV 4V Qi GV SV 4V G GV AV 4 B AV GV Qi GV 4V GV GV BV SV GV GV GV 4V A GV 4V 4V 4

VAV AV AV AV AV 4V 4 G SV 4 G G 4V 4 GV B 4V G G 4V 4 GV SV 4V 4V 4 4V 4

VAV AV AV AN 4 GV 4 G GV 4V 4 G GV 4 G G 4V GV GV GV 4V B GV 4V 4V GV SV 4V GV GV AV 4V 4 GV 4V 4V 4
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Brostets framsida

Hall ihop handerna bakom ryggen

Dra Ihop skulderbladen och strack
armarna bakat.
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Andas In och kann att det stracker
framfor brostkorgen.
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Sta intill en vagg eller en hylla. Lyft
armen till axelhojd
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Vila hand mot vaggen. Vrid kroppen
at motsatt sida och kanna hur det
stracker pa axelns framsida.
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VAV AV AV AN 4V 4V 4 G G 4V G GV GV 4 G G 4V GV GV GV 4V B GV GV Qi GV SV SV GV GV 4V AV BV GV 4V 4V 4 VAV AV AV AV AV 4V 4 G G 4V G GV 4V 4 G G GV G GV GV 4 B GV 4V 4V 4
VAV AV AV AN 4V GV 4 G G 4 Qi GV GV 4 G G 4V G GV GV 4V B GV iV 4V G SV 4V GV BV AV 4V 4 GV 4V 4V 4 VAV AV AV AV 4V 4V 4 G 4 4V Qi GV 4V 4 G G GV G G SV 4V Qi GV 4V 4V 4
VA AV AV AN 4N SV 4 G G 4V 4 G GV 4 G G GV 4V G GV 4V B GV iV 4V G SV 4V GV GV GV 4V 4 GV 4V 4V 4 VYAV AV AV AN 4V 4V G 4 4V 4 G GV 4 G G GV 4 Qi GV 4V G GV 4V 4 4
/7 /7 VAV AV AV AV AV 4 4V 4 S G SV 4 GV d 4V G 4V 4 GV SV 4V SV 4V GV 4V G 4V S 4 GV 4V GV 4V GV Qi GV 4 GV 4V GV QN GV 4V GV 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 G B GV G GV BV 4V B GV 4V GV GV SV 4V GV BV BV Qi B GV 4V G GV 4V Qi GV SV 4V G GV AV 4 B AV GV Qi GV 4V GV GV BV SV GV GV GV 4V A GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S S 4V Qi GV 4V 4 G G GV 4V G GV 4V B GV 4V 4V G SV 4V GV B GV 4 B SV 4V Qi GV 4V 4V GV S 4V Qi GV AV 4 G GV 4V Qi GV 4V GV GV BV iV GV BV GV 4V A GV 4V 4V 4
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Lyft armarna framat, knapp hénderna.H

Strack ut mellan skulderbladen.

VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 4 4 G GV 4V 4 G B 4V GV GV BV 4V Qi GV SV BV GV GV GV GV AV AV 4 BV SV 4V G GV 4V 4 VAV AV AV AV GV 4V G G 4V 4 G GV 4V G GV 4V G G SV 4V G G 4 4

VAV AV AV AV 4N 4V 4 Qi G 4 G GV 4V 4 G B 4V 4V GV SV 4V Qi GV GV 4V G GV 4V GV AV GV 4 B SV SV 4 G 4V 4 VAV AV AV AV SV 4V G G GV 4 G GV 4V G GV GV 4V G GV 4V G 4 4 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 Qi G 4 4 GV SV 4 Qi B 4V 4V GV SV 4V Qi GV GV 4V G GV 4V G B SV 4V B SV 4V 4 G 4V 4 VAV AV AV AN GV 4V G G GV 4 G GV 4V 4 GV i 4V G GV 4V 4 4 4 4
VAV AV AV 4V 4 GV 4 SV 4 GV 4 GV 4 GV Qi AV 4 GV G 4V Qi GV G SV G SV Qi 4V GV 4V G 4V GV 4V GV 4 AV 4 GV 4 SV 4 GV 4 GV 4V GV 4V GV 4 AV 4 GV GV BV G GV GV BV G 4V 4V 4 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 G B GV G GV BV 4V B GV 4V GV GV SV 4V GV BV BV Qi B GV 4V G GV 4V Qi GV SV 4V G GV AV 4 B AV GV Qi GV 4V GV GV BV SV GV GV GV 4V A GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S S 4V Qi GV 4V 4 G G GV 4V G GV 4V B GV 4V 4V G SV 4V GV B GV 4 B SV 4V Qi GV 4V 4V GV S 4V Qi GV AV 4 G GV 4V Qi GV 4V GV GV BV iV GV BV GV 4V A GV 4V 4V 4
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Underarm & armbage

Strack armen, rak armbage. Lyft upp
hand och fingrar. Vrid underarmen sa
att du kanner att det stracker i
underarmen.

Vaxla genom att boja ner hand och
fingrar. Vrid | underarmen for att
komma at olika delar av musklerna i
underarmen.
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Hall om handleden.

Knyt handen och strack sedan alla
fingrar. Upprepa.

VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 GV G GV G GV BV 4V B GV 4V BV GV GV SV GV BV 4V Qi B GV GV Qi SV 4V Qi GV SV 4V Qi GV BV 4 BV GV 4V Qi BV 4V GV GV GV GV GV GV SV 4V G GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S G 4 4 GV 4V 4 G 4 4V 4 GV BV 4V B GV 4V 4 G SV 4V G B GV Qi B GV 4V G G 4V JiV GV SV 4V Qi GV AV 4 B GV 4V Qi BV 4V GV GV GV iV GV GV GV 4V G GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4N 4V 4V S G GV 4 GV GV 4 G B 4V 4V Qi GV 4V B GV BV 4V GV SV 4V G B GV 4V B GV 4V G G 4V 4V GV SV 4V GV GV AV 4V G GV 4V G GV AV GV GV GV BV GV G GV 4V A GV 4V 4V 4
VAN AV AV AV GV 4 GV 4 SV 4 GV 4 GV 4 GV GV BV 4 GV G 4V Qi BV G SV G SV Qi 4V GV 4V G 4V GV 4V GV 4 AV 4 GV 4 GV 4 GV 4V GV 4 GV 4V GV 4 AV 4 GV GV SV Qi SV GV GV G 4V GV 4 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 G B GV G GV BV 4V B GV 4V GV GV SV 4V GV BV BV Qi B GV 4V G GV 4V Qi GV SV 4V G GV AV 4 B AV GV Qi GV 4V GV GV BV SV GV GV GV 4V A GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S S 4V Qi GV 4V 4 G G GV 4V G GV 4V B GV 4V 4V G SV 4V GV B GV 4 B SV 4V Qi GV 4V 4V GV S 4V Qi GV AV 4 G GV 4V Qi GV 4V GV GV BV iV GV BV GV 4V A GV 4V 4V 4
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Vilostallning for ryggen. Ligg en stund pa
magen. Slappna av.

Satt i armbagarna och lyft upp kroppen. Vila
positionen en stund. Hall och andas ut

Satt i handerna i golvet under dina axlar.
Strack armbagarna och lyft brostet fran
golvet. Andas ut. Upprepa.
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Ligg pa rygg, bojda knan, fotterna i
golvet.

Fall benen fran sida till sida.

O . . 0 .e \ .
Lat axlarna ligga i golvet s att du kann N

en vridning I ryggen.

VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 GV G GV G GV BV 4V B GV 4V BV GV GV SV GV BV 4V Qi B GV GV Qi SV 4V Qi GV SV 4V Qi GV BV 4 BV GV 4V Qi BV 4V GV GV GV GV GV GV SV 4V G GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S G 4 4 GV 4V 4 G 4 4V 4 GV BV 4V B GV 4V 4 G SV 4V G B GV Qi B GV 4V G G 4V JiV GV SV 4V Qi GV AV 4 B GV 4V Qi BV 4V GV GV GV iV GV GV GV 4V G GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4N 4V 4V S G GV 4 GV GV 4 G B 4V 4V Qi GV 4V B GV BV 4V GV SV 4V G B GV 4V B GV 4V G G 4V 4V GV SV 4V GV GV AV 4V G GV 4V G GV AV GV GV GV BV GV G GV 4V A GV 4V 4V 4
VAN AV AV AV GV 4 GV 4 SV 4 GV 4 GV 4 GV GV BV 4 GV G 4V Qi BV G SV G SV Qi 4V GV 4V G 4V GV 4V GV 4 AV 4 GV 4 GV 4 GV 4V GV 4 GV 4V GV 4 AV 4 GV GV SV Qi SV GV GV G 4V GV 4 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 4 S GV G GV 4V 4 G B GV G GV BV 4V B GV 4V GV GV SV 4V GV BV BV Qi B GV 4V G GV 4V Qi GV SV 4V G GV AV 4 B AV GV Qi GV 4V GV GV BV SV GV GV GV 4V A GV 4V 4V 4
VAV AV AV AV 4V 4V 4 S S 4V Qi GV 4V 4 G G GV 4V G GV 4V B GV 4V 4V G SV 4V GV B GV 4 B SV 4V Qi GV 4V 4V GV S 4V Qi GV AV 4 G GV 4V Qi GV 4V GV GV BV iV GV BV GV 4V A GV 4V 4V 4
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Fysisk aktivitet och rorelser kan vara en del | det
dagliga arbetet. Fordelar med rorelser ar:

Forbattra rorlighet och styrka
Minskar risken for skada genom att forbereda muskler for arbete

Forbattra din prestation genom att ge syre och energi till dina muskler
Framjar bra hallning och mojliggor effektivare arbete

Okar blodcirkulationen i kroppen

Minskar stress och angest

Always consult your GP or physiotherapist before starting any new exercise programme. If in doubt
seek medical advice first.
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