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En arbejdsplads i bevaegelse

Bevagelse er vigtigt for vores sundhed og vel-
befindende. Derfor er det en god idé at indbygge
mere bevaegelse i hverdagen - det gzlder ogsa pa
arbejdspladsen. Det kan give ny energi og en
bedre dynamik pa arbejdspladsen, hvis rammerne
bliver brugt godt og inspirerende.

Pa arbejdspladsen er mange mennesker samlet og
det giver mulighed for at koble en sundhedsind-
sats sammen med arbejdspladsens sociale net-
vark, da det er nemmere at &ndre vaner sammen
med andre.

Det er pa én gang oplagt og en keempe udfordring
af fa bevaegelse ind i vores arbejdsdag. Der er
masser af muligheder for at inspirere medarbej-
derne til mere fysisk aktivitet i lgbet af arbejds-
dagen. Det gzlder fgrst og fremmest om at give
plads, sgrge for rammerne og at tilbyde inspira-
tion til bevaegelse.

Med fa, enkelte gvelser og aktiviteter pa kontoret,
kan du vaere med til at gge trivslen og styrke det
mentale velvzere.
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give inspiration til fysisk aktivitet, som er sjovt at
g@re sammen, og som derved kan vaere med til at
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Laesevejledning

Formalet med dette hzefte er, at give medarbejderne
nogle ideer til fysisk udfoldelse pa arbejdspladsen.

Haftet er delt ind i fem mindre kategorier
Ice-breakers, Ice-breakers ikke fysisk kraevende, Sange,
Udfordringer og lege og til sidst er der et tema som
hedder Diverse.

Ice-breakers

Her findes et stort udvalg af kendte samt mindre
kendte ice-breakere, som har forskellige formal. Ved
nogle er det underholdningen fokus ligger pa.

Ved andre kan det vaere konkurrencemomentet der er
det afggrende. Deltager antal kan variere fra store til
sma grupper.

Valg den ice-breaker, som passer bedst til jeres situa-
tion og formal.

Ice-breakers, ilke fysisk kraevende
Her er der samlet et udsnit af de ice-breakere man kan
lave uden at skulle bevaege sig alt for meget.

Sa hvis pladsen er trang, eller nogle ikke har mulighed

for at bevaege sig sa meget, kan disse ice-breakere bru-
ges.
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Sange

Disse kan alle kategoriseres som bevagelsessange.
Men selv om man ikke kan bevage sig det store, kan
man stadig synge med.

Udfordringer og lege

Under denne rubrik, findes inspiration til en hurtig
udfordring af en kollega. Udfordringen eller legen kan
vare mere eller mindre fysisk kraevende.

Diverse

Her er der samlet op pa mange af de gvelser, der kan
laves pa kontoret. @velserne er lavet saledes, at man
kan lave dem selv, i mindre eller i starre grupper.

Det er ogsa her, at man finder mere sociale aktiviteter
hvor det fysiske er andenrangs.

O
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Q ICE-BREAKERS

FORMAL

TIDSFORBRUG

ANTAL DELTAGERE

BESKRIVELSE

BEMARKNINGER
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Banke bgf

Grine og bevage sig sammen.
5 min.
6-100

Deltagerne stiller sig i en cirkel. En af deltagerne gar nu rundt om cirklen og
prikker de andre deltagere pa ryggen ved at sige "banke”.

Nar vedkommende siger "bgf”, skal personen i cirklen Ilgbe modsat rundt
om gruppen og konkurrere, med personen der gar rundt og prikker, om hur-
tigst at komme rundt om gruppen og tilbage til den frie plads.

De gvrige personer i cirklen kan fa andre opgaver, sa som at hoppe pa et
ben, synge eller andet.
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Tejklemme tagfat

Grine og bevage sig sammen.
Konkurrence

5-10 min.
3-20

Deltagerne gar rundt imellem hinanden pa et afgrenset omrade med en
tojklemme foran pa deres tgj. Det gzelder om, indenfor en afgraenset tids-
periode pa f. eks. 5 min, at "stjele” sa mange tgjklemmer som muligt. De
stjalne klemmer skal ligeledes szttes foran pa tgjet.

Vinderen er den person, som ved spilstop har flest klemmer.

Som variation, kan man efter fem min. stoppe spillet. Nu glder det sa om
at komme af med sine klemmer. Klemmerne skal s=tte fast pa de andre
deltageres tgj. Klemmerne skal placeres, sa de er synlige for vedkommende.

Efter fgrste omgang kan man samle de folk som har farrest klemmer og
lade dem udfgre en straf som f.eks. 10 spraellemaand eller 10 englehop.

Det er en god ide at ga direkte over til spil 2, hvor de gode deltagere har flest
klemmer fra farste omgang. Nar spil 2 er faerdigt, kan man igen give straf til
dem med flest klemmer.
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Evolutionsleg

At grine og have det sjovt sammen.
Ca. 10 min.
6-100

Malet for deltagerne er at bevaege sig fra evolutionens farste stadie; Agget; gen-
nem urfuglen og dinosaurussen, for at ende som superhelt. | fgrste runde gar alle
rundt pa gulvet som ®g. Agget vises ved at man gar med handerne foldet over
hovedet, krummet sammen mens man siger "2g-xg-2g-2g”.

Nar et g mader et andet =g stopper de op og laver "sten-saks-papir”. Vinderen
udvikler sig til neste evolutionsstadie, som er urfuglen. Taberen forbliver &g,
men kan fortsaette med at opsege andre ag. Urfuglen er kendetegnet ved at
baske med armene, mens den med en skinger stemme siger "Uuurfugl-uuurfugl”.

Nar urfuglen mader et &g, sker der ikke noget, men nar en urfugl mgder en anden
urfugl laver de "sten-saks-papir” igen. Vinderen udvikler sig til dinosaurussen,
mens taberen forbliver urfugl. Dinosaurussen er kendetegnet ved, at den ene arm
er bgjet bagud og ned, som en hale, mens den anden er bgjet foran og op, som et
hoved pa en hals. Mens man gar rundt pa denne made, siger man "dinosaurus
-dinosaurus”. Nar en dinosaurus meder en urfugl eller et =g, sker der ikke noget.
Nar en dinosaurus mgder en anden dinosaurus, laver de "sten-saks-papir”.

Vinderen nar evolutionens hgjeste stadie, som er superhelten, mens taberen for-
bliver dinosaurus. Nar man bliver superhelt, stiller man sig i en rundkreds
omkring de gvrige, mens man stiller sig i superheltepositur (f.eks. som super-
mand med en knyttet nave i vejret foran sig) og hgjlydt synger eller nynner
superhelte temaer.

Legen er faerdig, nar der kun er et &g, en urfugl og en dinosaurus tilbage og alle
andre star som superhelte.

Segrg for at instruere legen grundigt, inden i gar i gang. Fa folk til at lave de for-
skellige figurer, sa de bedre kan huske dem, nar legen er i gang. Andre eventuelt
stadierne med noget der er mere job relateret.

Ga fra en forvirret kopidreng/praktikant til den flittige medarbejder der narder
foran computeren over til den gamle trofaste medarbejder der gar med bgjet ryg.
Herfra gar stadiet over til afdelingslederen der har ret ryg og peger finger efter
andre personer for til sidst at ende som direktgren der spiller golf.

Kontordreng > flittig medarbejder > gamle trofaste medarbejder > afdelingsleder
> direktgren.

Find gerne selv pa andre.
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Flagermus og flue

At grine og have det sjovt sammen.
5-10 min.
10-100

Deltagerne stiller sig op i en cirkel. En person bliver udvalgt til at vaere
flagermus en anden til at vare flue. Cirklen danner rammen for banen.

Flagermusen skal forsgge at fange fluen ved at udsende lydbglger i form af
lyde.

Lydbglgerne skal returneres af fluen med et bip. Flagermusen har bind for
gjnene og kan derfor kun orientere sig via lyden.

Ved mange personer, kan der med fordel laves flere cirkler. Cirklen kan ogsa
bevage sig med uret for at gge aktiveringen af deltagerne.
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Frugtsalat

Grine og bevage sig sammen.
5-10 min.
8-20

Deltagerne stiller sig i en cirkel. En person stiller sig i midten. Det glder nu
for personen i midten om at stjzle en plads i cirklen.

Nar personen i midten siger "alle dem med hvide sngreband bytter plads”,
skal alle dem med hvide sngreband bytte plads og den som ikke far en plads
bliver den nye spgrger.

Ved at rabe frugtsalat, bytter alle plads.

Det behgver ikke kun vare synlige ting der spgrges efter, men ogsa ting som
"alle dem der er sulten bytter plads” eller "alle dem der har fadselsdag i

december bytter plads”

Det er kun kreativiteten der satter grenser.
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Fuglei tree

Grine og have det sjovt. Bevage sig sammen.
Ca. 5-10 min.
10-60

Deltagerne gar sammen to og to. De danner nu med de gvrige deltagere en
cirkel.

Parret bestar af "tre” og "fugl”. Fuglene hopper op pa treets ryg, og skal nu
via lyde og tegn skifte plads. Inde i midten af cirklen star der en fugl.

Dennes opgave er at finde et ledigt "tre” som fuglen kan satte sigi, nar de
andre fugle skifter plads.

Ved mange deltagere, kan der med fordel indsattes flere fugle i cirklen. Der
kan tilfgjes en regel om, at man ikke ma bytte tree med sidemanden. | ste-
det for lyde og tegn, kan kommunikationen ogsa forega via blink til hinan-
den. Pa den made vil det vaere svaerere for den ledige fugl at finde ud af
hvem der skal til at bytte plads.

Husk at bytte mellem traeer og fugle. Vaer desuden opmarksom pa den fysi-
ske forskel der kan vaere mellem fugl og tre. Fuglen skal velge et tree som
kan holde til fuglens vaegt.
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Hale tagfat

Grine og bevage sig sammen.

5-10 min.

3-20

Deltagerne gar rundt imellem hinanden pa et markeret omrade med et
stykke snor hangende ud af buksekanten. Snoren skal vaere 2/3 ud af buk-

serne.

Det glder nu om, indenfor en afgraenset tidsperiode pa f. eks. 5 min, at
"stjele” sa mange snore som muligt.

De stjalne snore skal ligeledes sattes i buksekanten og vare 2/3 synlig.
Vinderen er den person, som ved spilstop har flest snore.

Der kan bruges mange ting som snor. Skar f. eks. en sort affaldssak i strim-
ler.
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Hoppe pa samme tid

Fornemme de andre, samarbejde.
Ca. 5 min.
5-50

Deltagerne stiller sig i en rundkreds. Ryk taet sammen, sa deltagerne star
skulder mod skulder. Alle lukker gjnene.

Deltagerne skal nu prgve at time det, sa alle hopper samtidig, uden at sige
noget.

Serg for, at ingen styrer. Prov flere gange, indtil der er opnaet fzelles
opmarksomhed.

Ga ned i knz far i hopper, sa er det nemmere at time hoppet.
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Hulahop tagfat

Grine og bevage sig sammen.

5-10 min.

7-40

Deltagerne tager hinanden i handen og danner en cirkel. En hulahopring
hanges pa to personer der star laengst fra hinanden. Hulahopringen skal nu

transporteres fra person til person uden at grebet bliver Igsnet.

Personen skal altsa igennem ringen for at flytte den over til personen ved
siden af.

@velsen gar ud pa at jagte den anden ring.
Man kan eventuel lade deltagerne lave en prgverunde uden at der jagtes.

Ved et stort antal deltagere kan der tilfgjes flere hulahop-ringe, sa der ikke
er sa mange der venter og intensiteten kan holdes hgj.
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Kaptajnen siger

Grine og bevage sig sammen.
Ca. 5 min.
3-50

Aktivitetslederen er kaptajn og deltagerne er besatning. Besatningen skal
adlyde kaptajnens ordrer. Kaptajnen star i midten og besatningen rundt om
ham.

Nar kaptajnen siger: Dk, s=tter besatningen sig pa hug. Styrbord, lgber
besatningen til hgjre. Bagbord, lgber besatningen til venstre. Agter, lgber
besatningen til den side bag kaptajnen. Stavn, Igber besatningen til den
side som er foran kaptajnen.

Det er altid kaptajnens retning som er gzldende. Den af bes®tningen som
kommer sidst eller Isber forkert gar ud og er nu dommer (der bliver altsa
flere og flere dommere).

Sidste besatningsmedlem har vundet og kan nu vare ny kaptajn.
For at ggre det nemmere, kan kaptajnen via handbevaegelser vise retning.

For at ggre det svaerere, kan kaptajnen give misvisende tegn - pege til styr-
bord, men sige bagbord.
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Kispus

Grine og have det sjovt sammen.
5-10 min.
8-30

Deltagerne stiller sig i en stor cirkel. En fanger star i midten. Deltagerne i
kredsen skal nu forsgge at fa kontakt med hinanden to og to og indga en
“aftale”. Dette ggres ved at blinke til hinanden eller pa anden made

- kropsligt - udtrykke interesse.

Nar “aftalen” er indgaet byttes plads ved at Igbe ind i kredsen og ud pa den
nye plads. Fangeren i midten forsgger nu at fange en af deltagerne, inden
denne nar ud i kredsen igen. Man er fanget, nar man bliver rgrt. Lykkes
dette, bytter deltageren plads med fangeren.

Legen kan udvides ved at, lade deltagerne stj=le de andres pladser, ved at
drille den anden makker ved at blive staende efter at aftalen er indgaet,
eller ved at have flere fangere.
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Kluddermor

Grine og bevage sig sammen.
10-15 min.
15-100

2 personer bliver sendt ud eller skal lukke gjnene. Resten af deltagerne
tager hinanden i handerne og danner en cirkel.

Deltagerne skal nu "kludres” sammen ved at ga under, imellem og over hin-
anden.

Deltagerne ma ikke slippe deres hander under sammenkludringen. De to
der blev sendt ud, skal nu prgve at udkludre deltagerne sa hurtig som

muligt.

Tiden kan tilpasses ved at lade flere personer hjzlpe med at Igse knuden.
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Knuser tagfat

Bevaege sig sammen.
5-10 min.
6-50

Der udpeges en fanger. Fangeren skal nu forsgge at fange de gvrige
deltagere. Nar en deltager er fanget, bliver den pagzldende staende.

Man befris ved, at anden deltager kommer og giver en et “knus”. Sa snart
man har faet et “knus”, deltager man igen i legen.

Husk at tilpasse banens starrelse i forhold til deltager antal.
Der kan med fordel inds=ttes flere fangere. Lav en regel om at man skal

knuse i tre eller firemands grupper for at vaere fri. Ligeledes kan der indga et
gruppeknus som helle.
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Kommando leg

FORMAL Grine og bevage sig sammen.
TIDSFORBRUG 5-10 min.
ANTAL DELTAGERE 6-50

BESKRIVELSE Alle deltagere stari en cirkel, undtagen en person som star i midten. Denne
person raber nu nogle kommandoer til en af dem ude i cirklen og hvis denne
(eller dem der skal vaere med i kommandoen) er for langsom bytter de plads
med den i midten.

Kommandoerne:

COWBAOY - den der far kommandoen skal ga i kna, mens sidemandene skal
lade som om de skyder hinanden.

PALME - den der far kommandoen skal sta og svaje som en palme i vinden,
mens sidemandene skal Izegge sig nede ved dens fgdder og lege kokosngd-
der.

ELEFANT - den der far kommandoen skal lave en snabel, mens sideman-
dene skal agere elefantens grer.

HOTDOG - den der far kommandoen skal lege pglse, sidemandene skal
vare henholdsvis sennep og ketchup og sidemandenes sidemand skal
agere de to brad.

BEMARKNINGER Find gerne selv pa flere. Legen kan laves som konku
det for at ga ind i midten, udgar.

vor man, i ste-

QV
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Kaengurunavn

Grine og have det sjovt sammen.
Ca. 5 min.
5-100

Deltagerne star i en klump pa gulvet. Alle skal nu ga hen til en anden og
trykke hand og sige sit navn.

Narvedkommende har trykket hand med en anden, overtager man den
andens navn.

Sa hvis du har trykket hand med Bente, hedder du Bente naste gang du
skal trykke hand. Pa den made vil navnene vandre rundt.

Der er mange muligheder i denne leg. Lav eventuel en regel om, at man skal
seette sig, nar man far sit eget navn tilbage, eller lave en gvelse af en art.

Deltagerne kan, udover navnet, fortzlle en ting om sig sely, f.eks. ”Jeg hed-
der Bente, og jeg spiller tennis”.

Vedkommende som nu bliver Bente, kan sa ga videre og selv finde pa en ny
hobby til Bente som f. eks. kan ende med at vare korsanger.
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Morder

Grine og bevage sig sammen.
10-15 min.
6-50

Alle stiller sig i en tat rundkreds, med lukkede gjne, den ene hand mod
midten, og tommelen i vejret (som nar man ta'r den pa stop). Aktivitets-
lederen bgjer nu en eller flere tommelfingre ned (afhaengig af hvor mange
mordere man vil have).

Pa rabet “morderen er Igs”, abner alle gjnene. Alle gar rundt og kigger pa
hinanden. Morderen draeber ved at fa gjenkontakt og blinke til sit offer.
Denne venter et lille stykke tid (ca. 5 sek. - dedsprocessen trekker ud) og
dar under dramatiske omstandigheder, udstgdende dadsskrig.

Hvis den dgende rammer nogen under faldet dgr disse - ogsa morderen hvis
denne skulle vare sa uheldig at bliver rgrt. Hvis en anden har set blinket,

rekker han fingeren i vejret og raber “jeg anklager”, men for at kunne bruge
anklagen til noget, skal en anden deltager sige “jeg stgtter” - ellers bortfal-
der anklagen (vi er jo et demokratisk samfund), og morderen hzerger videre.

Nar der er en “anklager” og en “stgtter” stopper alle op, og pa kommando
fra aktivitetslederen lyder rabet: “I, 2, 3 ...ded over morderen”. Pa 3 peger de
to pa den formodede morder (de ma ikke tale sammen inden). Er gaettet rig-
tigt der morderen med dedsskriget, kramper og hele molevitten.

Peger de pa to forskellige personer (uanset om disse to begge er mordere)
eller peger de pa den sammen, men en som ikke er morder, dgr de under
dramatiske omstandigheder.

Nar der er mere end en morder, risikerer man naturligvis at morderne draber
hinanden (ved at blinke samtidig) og sa fortsaetter legen uden mordere.

Legen er klart sjovest, nar deltagerne lever sig ind i rollen. Opfordre derfor
kraftigt til at udnytte muligheden for at spille lidt skuespil.
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Radiobiler / Joystick

Stole pa hinanden og bevaege sig sammen.
5-10 min.
2-100

Deltagerne gar sammen i par af to. Den ene skal vare radiobil og den anden
joystick. Det er nu joystickens opgave at mangvrere radiobilen igennem
nogle forhindringer. Radiobilen har bind for gjnene og kan kun orientere sig
ved hjzlp af joysticket.

Joysticken kan via ord som hgjre og venstre, op og ned bestemme hvor bilen
skal hen.

For at @ge svaerhedsgraden, kan man valge farver, hvor f. eks bla er hgjre og
rad er venstre. Der kan ogsa kommunikeres udelukkende via lyde.

@velsen kan ogsa bruges som et fangespil, hvor deltagerne bevaeger sigi et
afgraenset omrade. Joystickene skal blive bag afspaerringen og kan kun via
tilrab styre deres biler.

Et par bliver udrabt til fanger og skal pa samme made forsgge at fange de
andre biler.
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Shakin’ Stevens

Grine, synge og bevaege sig sammen.
Ca. 5 min.
3-100

Deltagerne star i en rundkreds, men det er ikke ngdvendigt. Farst rystes
hgjre hand fire gange, mens der tzelles hgjt. Derefter rystes venstre hand
fire gange, derefter hgjre fod og venstre fod og til sidst hele kroppen.

Nar deltagerne har provet det hele igennem en gang, tages det sammen i ét
rap, mens deltagerne for hvert gennemlgb ggr runden kortere: fire ryst med
hajre hand, derefter venstre hand, hgjre fod, venstre fod og hele kroppen.
Tre ryst, to ryst og til sidst ét ryst.

Sat gerne tempoet op undervejs, sa det slutter med, at deltagerne springer
rundt. Tilfgj eventuelt andre dele, der skal rystes, f.eks. hovedet, gjenla-
gene, tungen m.m.
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Shoot-out

Bevage og grine sammen.
Ca. 5 min.
7-30

Deltagerne stiller sig i en cirkel. Aktivitetslederen stiller sig i midten med
handerne i siden, som var de pistoler fra det vilde vesten. Uden at give
tegn, traekker aktivitetslederen pludselig og skyder mod en af personerne i
cirklen ved at rabe "BANG".

Vedkommende skal nu dukke sig sa hurtig som muligt, og de to ved siden af
personen skal nu skyde efter hinanden. Den som bliver skudt, udgar af
legen. Hvis vedkommende som aktivitetslederen skyder pa ikke nar at
bukke sig inden personerne ved siden af skyder, dgr vedkommende selv.

Eftersom der bliver faerre og faerre personer, ender det i en skudduel ogsa
kaldet Shoot-out. De sidste to overlevende star nu ryg mod ryg og gar for
hvert tal aktivitetslederen siger et skridt frem. For at ggre det lidt svaerere,
ma de sidste to deltagere fgrst skyde nar tallet er deleligt med tallet 6. F.
eks. "2-5-11-24 (bang)”

| stedet for at udga, kan vedkommende der taber bytte plads med vedkom-
mende i midten. Pa den made er der ikke nogen som kommer til at kede sig.

Spillet bliver ekstra sjov, nar deltagerne lever sig ind i rollen og laver drama-
tiske dgdsscener.
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Snik og snak

Grine og bevage sig sammen.

5-10 min.

6-50

Deltagerne gar sammen parvis. Den ene bliver Snik den anden Snak. Aktivi-
tetslederen arbejder med tre begreber: rundt om, over og under. Vedkom-
mende siger altsa f.eks. Snik under Snak.

Det er nu Snaks opgave at sgrge for, at Snik kan komme under osv.

Legen kan ogsa laves som en konkurrence. Ved at placere deltagerne i en
cirkel og have en genstand liggende i midten, kan man konkurrere om, hvem
der kommer fgrst ind til midten og rgrer genstanden.

Der kan ogsa tilfgjes en "rundt om hele gruppen” og sa Snik over Snak og pa

den made opbygge et bevagelses forlgb. Legen er ogsa rigtig god i andre
elementer som f.eks. i en svgmmehal.
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Tillids leg

Stole pa andre.

5-15 min.

5-100

Deltagerne deler sig op i grupper af 5-6. Grupperne danner en cirkel hvor en
fra gruppen star i midten. Det er nu personen i midtens opgave, at lukke
gjnene og spande kroppen sa den bliver helt stiv.

De andre deltagere i gruppen skal nu bevage personen frem og tilbage og
fra hgijre til venstre. Alt afhangig af gruppens sammensatning, kan perso-

nen i midten komme meget langt ned.

Husk dog altid, at det handler om tillid og at gruppen derfor altid skal have
kontrol over personen i midten.

Husk at personen i midten skal spande op. Det ggr det meget nemmere for
de andre deltagere i gruppen at styre personen.
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Dyst mellem hgjre og venstre
hjernehalvdel

Skzerpe koncentration og have det sjovt sammen.
5-10 min.
3-100

Her er en raekke ord skrevet med en anden farve end ordet dakker. Delta-
gerne skal nu lase ordene pa 2 forskellige mader, der appellerer til hen-
holdsvis den venstre og den hgjre hjernehalvdel.

1: Laes forst alle ordene, som de star skrevet. Tag tid pa oplasningen.

2: Laes alle ordene igen men sig de farver, ordene er skrevet med. Tag igen
tid pa oplasningen.

R@D GUL LYSER@D
GRON SORT R@D
BLALILLA S0ORT
R@D BLA GR@ON R@D
LYSER@D GUL
GUL LYSER@D
GRONR@D BLA LILLA

De fleste vil have svaert ved at sige farverne. | de to opgaver tales der bade
til hgjre og venstre hjernehalvdel. Hgjre hjernehalvdel registrerer ordets
farve og giver information videre til venstre hjernehalvdel, som har bearbej-
det bogstavernes betydning.

Men nu opstar der en konflikt, da de to informationer ikke passer sammen.
Konflikten kan kun lgses ved at den ene hjernehalvdel undertrykker den
anden.

Hos traenede lesere vinder venstre hjernehalvdel som regel. Den abstrakte
sprogbearbejdning foregar nemlig i denne del af hjernen.

Prgv at udfordre et barn eller en person som ikke kan Izse. Disse individer
vil som regel vaere hurtigere til at sige farven, da de ikke ser ordenes
betydning.
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Blomsterhand

Skzrpe en fzlles opmarksomhed.
3 min.
2-100

Deltagerne sidder pa deres pladser. Aktivitetslederen beder dem om at
lukke gjnene og folde haanderne og legge dem pa knzaeene foran dem.

Deltagernes opgave er, at udfolde haenderne som en blomst der springer ud
pa pracist et minut. Nar alle er klar siger aktivitetslederen nu, og nar der er
gaet 1 min, stoppes legen. Nogle vil have foldet ha&nderne ud alt for tidlig,
andre vil kun vaere halvt ferdig.

Prgv ogsa med 3 eller 5 min. Det ggr det lidt svaerere at ramme plet. Bruges
aktiviteten som ice-breaker til et nyt projekt kan der tilfgjes, at det er vig-
tigt at timingen stemmer overens.
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Det er en ged

FORMAL Grine sammen og skaerpe koncentrationen.
TIDSFORBRUG Ca. 5 min.
ANTAL DELTAGERE 5-20

BESKRIVELSE Deltagerne star i en cirkel. Aktivitetslederen (F) tager en genstand f.eks. en
kuglepen eller et kaffekrus og giver det til sidemanden til hgjre i det ved-
kommende siger, "det er en ged”.

Deltageren til hgjre sparger aktivitetslederen "hvad er det?”, hvorpa aktivi-
tetslederen igen siger, "det er en ged”. Deltageren til hgjre for aktivitetsle-
deren tager nu genstanden og vender sig om mod vedkommendes hgjre
sidemand og replikskiftet gentager sig.

Mens "geden” er pa vej rundt, tager aktivitetslederen en ny genstand og
sender den enten samme vej eller modsat og siger f.eks., "det er en hest”.
Hvorefter samme sekvens som fgr gentager sig.

Send sa mange genstande af sted i den ene og den anden retning, indtil
ingen kan overskue det mere. Det er vigtigt med meget aktivitet sa delta-
gerne ikke star og venter alt for meget.

BEMARKNINGER Brug gerne ting der er lige i nerheden til at sende rundt, men det gor det
ikke mindre sjovt, hvis der kommer store mapper eller stole. Husk ogsa, at
tingene kan hedde alt muligt og ikke kun behgver vaere dyr.

28 EN ARBEJDSPLADS | BEVAGELSE




) ICE-BREAKERS, ikke fysisk krvende

FORMAL

TIDSFORBRUG

ANTAL DELTAGERE

BESKRIVELSE

BEMARKNINGER

29 EN ARBEJDSPLADS | BEVAGELSE

Lucky Luke

Skzrpe koncentrationen, grine sammen.
5-10 min.
2-100

Deltagerne gar sammen to og to og stiller sig overfor hinanden. Aktivitetsle-
deren siger nogle tal, hvorpa deltagerne skal udfgre en handling.

Nar aktivitetslederen siger 1, klapper parret hgjre hand sammen over hove-
det.

Pa 2 klapper de venstre hand sammen, og pa 3 klapper de begge hander
sammen over hovedet.

Aktivitetslederen starter nu med at sige 1-2-3-1-2-3-1-2-3 i et jevnt tempo.

Nar deltageren har godt styr pa det, blander vedkommende tallene.
1-3-1-2-1-3-3-3-1-2.

Nar det lykkes for deltagerne at klare opgaven, gives styringen til delta-
gerne. Parrene skal nu selv finde pa tallet og handle derefter.

Hvem som helst af parret kan sige et nummer og sa skal der handles der-
efter. Begge har ret til at sige et nummer, men det er det nummer som
bliver sagt fgrst der handles efter.

Der kan indsattes flere tal og flere forskellige klappemader.

Ved tallet 4 kan deltagerne f.eks. klappe deres egne haender sammen bag
ryggen.

Eller ved tallet 5 lave et almindeligt klap.

Aktivitetslederen kan derved afslutte aktiviteten ved at rabe 5-5-5-5-5
hvorpa alle klapper i h&nderne.
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Ondskabens hotel

Grine sammen.
Ca. 5 min.
7-25

Deltagerne stiller sig i en cirkel. Alle deltagere kigger ned i gulvet og beslut-
ter sig for hvem i cirklen de vil kigge pa. Nar aktivitetslederen har talt til tre,
kigger alle op pa den person som de i forvejen havde tankt pa.

Hvis der er to som kigger pa hinanden samtidig, tager de handerne op til
deres kinder og kommer med et raedselsudbrud som ofret i en gyserfilm (f.
eks. Jack Nicholsons kone i Ondskabens Hotel), mens de traeder baglzns ud
af cirklen.

De er nu dgde, og udgar derfor af legen. Dem der er tilovers, kigger igen ned i
gulvet og ser op nar der bliver talt til tre. Spillet fortsatter indtil der er fun-
det en eller to vindere.

Dgdsscenerne kan ogsa laves mere dramatiske. Opfodre deltagerne til at
leve sigind i legen og gerne overdrive deres dgd.
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Svuisj - Spoing

Grine sammen og skaerpe koncentrationen.
5-10 min.
5-25

Deltager stiller sig i en cirkel sa alle kan se hinanden. Aktivitetslederen laver
et pendulsving med begge arme og sender et "Svuisj” af sted mod hgijre.
Personen til hgjre sender det videre ved at lave samme bevagelse og sige
"Svuisj”. Sadan kerer "Svuisj’et” rund i cirklen nogle gange indtil alle har for-
staet det.

Tilfgj nu et "Spoing”. Et "Spoing” for "Svuisj” til at skifte retning. Et
"Spoing” laves ved at vende sig mod den person som sendte et "Svuisj” og
skyde maven frem og treekke armene tilbage, mens vedkommende hgjt
raber "Spoing” (Lyden som nar en bold rammer en ketcher). "Svuisj” skifter
nu retning. Med andre ord, hvis "Svuisj” tidligere karte med uret, kgrer det
nu mod uret.

Nar der er styr pa de to begreber, indfgres "Bang”. Et "Bang” sendes pa
tvaers af cirklen ved at skyde med handerne pa vedkommende som sa skal
sende et "Svuisj” videre til hgjre eller venstre. Man kan ikke sende et "Bang”
til personer lige ved siden af en, da man her skal bruge ”Svuisj” eller
"Spoing”.

Et "Bang” kan ikke videresendes med et nyt "bang” eller med et "Spoing”,
men skal sendes som "Svuis;j”. Spillet fortsaetter sa lnge gejsten er der,
ellers kan man lave det til en konkurrence og lade deltagerne ga ud nar de
laver fejl.

Hvis deltagerne er rigtig gode, kan der s=ttes flere "Svuisjer” i gang pa
samme tid. Det kan ogsa indferes flere begreber som f.eks. "Zak”, der ger at
man springer en over.

For at gge intensiteten og bevagelsen, kan man bytte plads nar man

"Bang’er” en person, eller bukke sig ved et "Svuisj” eller "Spoing”, der ggr at
beskeden ryger videre til personen ved siden af.

30
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Teelle til 21

Skarpe koncentrationen.
5-15 min.
3-20

Deltagerne stiller sig eni cirkel sa alle kan se hinanden. Deltagerne skal nu
kollektiv tzelle til 21. De skal altsa pa skift tzlle videre. Samme person ma
ikke sige et tal to gange i trek, men ellers er der ikke nogle regler om at alle
skal vaere deltagende.

Bliver det sadan, at det kun er tre personer som styrer det hele, kan aktivi-
tetslederen indfgre en regel om, at alle skal sige et tal pa et tidspunkt. Akti-
vitetslederen starter med at sige "1”, det er nu en i gruppen som skal sige
"2".En ny en som siger "3". Er der flere der pa samme tid siger et tal f.eks.
3" starter gvelsen forfra.

Det er vigtigt at denne regel handhzves, ellers falder gvelsen lidt til jorden.
Bestem selv tempo, men det lykkes bedst, nar man i gruppen kan "maerke”
at der er tid til et tal.

Bliv ved, indtil der er talt til 21, selvom det kan virke stressende. Det skal
nok lykkes. Pointen er netop, at projektet kun kan lykkes, hvis alle koncen-
trerer sig om at vaere i nuet og om hinanden. Bliver man ved, bliver man
belgnnet med fglelsen af et fantastisk falles fokus og en dyb tavs koncen-
tration.

Aktiviteten kan ggres svaerere ved ogsa at indfgre alfabetet. Aktivitetslede-
ren starter talrekken ved at sige "1” og alfabetet ved at sige "A". Deltagerne
skal nu holde koncentrationen pa to "raekker”. Siges et tal pa samme tid,
startes talrakken forfra.

Ligeledes starter alfabetet forfra nar samme bogstav navnes. Navnes bade
et bogstav og et tal samtidig starter begge rakker forfra. Se hvor langt i kan
komme, og prev gerne igen pa et senere tidspunkt for at se, om i kan sla
jeres egen rekord.
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Acndre 3 ting

Skarpe koncentration.
5-10 min.
4-50

Deltagerne stiller sig sammen to og to. De star med ca. en meters mellem-
rum med front mod hinanden. Den ene far nu to min. til at se pa vedkom-
mende overfor og huske alt hvad vedkommende har pa og hvilket ansigts-
udtryk personen har.

Nar de to min. er gaet, vender personen der skulle iagttage sig om. Det er nu
makkerens opgave at @&ndre tre ting ved sit ydre. Det kan vare alt fra
bekladningsgenstande til kropsholdning.

Personen som ikke @ndrede noget, skal nu prgve at se om han eller hun kan
finde de tre ting som er @&ndret. Nar det ikke lykkes at finde ud af de tre ting
indenfor 3 min, afslgres de &ndrede ting og rollerne byttes om.

Der kan pa forhand aftales en straf eller en belgnning ved henholdsvis fia-
sko eller succes.
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2 skridt til hgjre og 2 skridt til venstre

Grine og bevage sig.

5-10 min.

3-100

Deltager star i en cirkel og synger denne sang.
Melodi: Marken er mejet og hget er hgstet.

2 skridt til hgjre og 2 skridt til venstre

Frem mod malet (straek armene frem)

Reflektere, (traek armene tilbage)

Og rotere rundt. (dreje en runde om sig selv)

Op mod teorien (op pa taeerne, armene op over hovedet)
Praksis ervi i (ned i knaene)

Kompetence (knz - mave)

| balance (bryst og pande)

Kaos af og til (klap i haenderne)

@g tempoet undervejs. Kan udfgres som en elimineringsleg, hvor man
udgar, nar man ikke kan fglge med lzngere eller laver fejl.
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De skore knogler

Grine og bevage sig sammen. At Igsne op i kroppen.
5 min.

3-100

Deltagerne star i en cirkel og synger denne sang:

Melodi: Knoglesangen
www.youtube.com/watch?v=ZMIruOD4HDQ

Teeerne sidder fast pa foden (t=erne bevages)

Foden sidder fast pa benet (foden bevaeges)

Benet sidder fast pa hoften (benet bevages)

Og sadan sidder det hele fast

De knogler, de knogler De skare knogler (hele kroppen rystes og bevages)
De knogler, de knogler De skare knogler (hele kroppen rystes og bevages)
De knogler, de knogler De skare knogler (hele kroppen rystes og bevages)
Sadan sidder det hele fast.

Fingrene sidder fast pa handen (fingrene bevages)

Handen sidder fast pa armen (handen bevages)

Armen sidder fast pa skulderen (armen bevages)

Og sadan sidder det hele fast

De knogler ...... (hele kroppen rystes og bevaeges)

Hovedet sidder fast pa nakken (hoved bevaeges)

Nakken sidder fast pa ryggen (nakken bevages)

Ryggen sidder fast pa ballerne (overkroppen bevaeges)

Og sadan sidder det hele fast.

De knogler ....... (hele kroppen rystes og bevaeges)

Kan ggres fgrst med hgjre og sa med venstre side, afhangig af tid. Er der for
mange deltagere til at kunne sta i en cirkel, blander man sig bare under hin-

anden sa man har lidt plads.

Det kan vaere smart at have en leder der synger hgjt for at motivere og sikre

at sangen gennemfgres.
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Kyllingelar

Bevaege sig og have det sjovt sammen.

5-10 min.

4-50

Alle deltagere stiller sig i en cirkel, skulder ved skulder og synger sangen:
Melodi: Ukendt

Kyllingelar og kyllingelar

Kampe rejer, kmpe rejer og sa kyllingelar
Kyllingelar og kyllingelar

Keempe rejer, kempe rejer og sa kyllingelar
SALAMI, SALAMI

Kamperejer, kemperejer og sa kyllingelar
SALAMI, SALAMI

Kamperejer, kemperejer og sa kyllingelar
Kyllingelar = klappe personen til hgjre pa laret
Keemperejer = kilde personen til venstre under hagen
Salami = klappe sig selv pa maven

Remsen synges nogle gange, nar den er ved at vaere lrt gges tempoet.

Kan laves som en konkurrence, hvor taberne som ikke mere kan vaere med
gar ud af cirklen, men stadig hjzlper til med at synge.
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Impulsive udfordringer

At udfordre dine kollegaer i en hurtig fysisk dyst.
1-2 min.
2-10

@velsen gar ud pa at udfordre din kollega til en hurtig fysisk dyst. Dysten
kan besta i at tage flest armstrakkere, dips, mavebgjninger, rygbgjninger,
lunges, biceps traek osv.

Det er kun fantasien der setter grenser for udfordringens karakter. Der kan
udfordres flere end en person, pa den made kan kontorets starkeste mave
eller ben findes.

Husk at have fokus pa gvelsens udfgring. Ved lunges ma knaene ikke
komme ud over tzerne. Der kan ogsa dystes i hvem der kan holde en gen-
stand lengst i udstrakte arme. Eller sidde lngst tid pa traeningsbolden pa
knze. Var kreative, der kan udfordres pa mange mader!
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Lege

Hygge og grine sammen.
2-15 min.
2-4

Bevagelse behgver ikke vare et mal i sig selv, men kan vaere et godt bipro-
dukt. Med fokus pa fysiske lege, fjernes fokus fra bevaegelsen og legen ryk-
ker i forgrunden. Leg er en bred definition og af samme grund, er det kun
fantasien der satter grenserne. Prov f.eks. et spil Twister, bordtennis eller
tilsvarende med din kollega. | kan ogsa tage en hurtig dyst i seekkelgb ud til
kopimaskinen.
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Skridttaller konkurrence

Bevaege sig. Konkurrence.
5-30 min.
2-30

Deltagerne har mulighed for at udfordre deres kollegaer i en skidttzller kon-
kurrence. Det er op til deltagerne selv at definere starrelsen af gruppen med
involverede. Det kan vaere en mod en, eller afdeling mod afdeling, eller alle
mod alle.

Reglerne kan fastsattes, sa de passer til deltagernes ambitioner. Der kan
saledes konkurreres om, hvem der tager flest skridt i Igbet af arbejdsdagen,
kun efter arbejde, kun weekender eller bare flest skridt samlet set over en
hel uge eller to.

Ved at konkurrere afdeling mod afdeling, kan der skabes et falles mal og
derved et gget fzllesskab i afdelingen.

Ydermere, kan en pramie til vinderen, eller en straf til taberen gge motivati-
onen til at tage flere skridt.
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Stafet

Grine og bevage sig sammen. Konkurrence.
5-10 min.
4-20

Deltagerne deler sig op i to lige store hold. Nu gzlder det i den klassiske
stafet om, at Igbe en omgang med en genstand i handen og sa aflevere den
til den naeste lgber.

For at ggre den klassiske stafet lidt mere spandende, kan man variere gvel-
sens art. Prgv f.eks. at lave en stafet pa et A4 ark. Hver deltager star pa et
A4 ark og bagerste mand har et ekstra stykke papir, som vedkommende
sender op foran til farste mand som sa kan bruge papiret som ekstra skridt.

De andre fra holdet kan alle ga et skridt frem og bagerste mand samler igen
papiret op og sender det op foran. Dyst om, hvilket hold der fgrst nar til mal.
Ved en anden variation, skal Igberen ved en post hente en bagerpose.
Denne bagerpose skal nu pustes op ved posten. Med den fyldte bagerpose
Iobes der tilbage til holdet. Den nzeste Igber starter, nar posen er blevet

smadret pa balderne af den naste lgber.

En stafet behgver ikke altid forega pa benene. Prgv f.eks. en stafet pa kon-
torstolen eller tag en tur i svugmmehallen.

Stafetten kan ogsa bygges op, sa det mere er holdsamarbejdet der er i fokus
og ikke hastigheden. Maske de personer, som norm ryder sig om at

labe om kap, kunne aktiveres her.

Q//
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FORMAL

TIDSFORBRUG

ANTAL DELTAGERE

BESKRIVELSE

BEMARKNINGER
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Walk and talk

Bevage sig sammen.

5-30 min.

Deltagerne mades efter eller fgr frokost til en hurtig gatur. Pa gaturen, kan
man fa snakket om alt andet end arbejde. Gaturen behgver ikke altid vaere
med en deltageren i forvejen kender.

Udfordre dig selv og Izer nogle andre af dine kollegaer bedre at kende. Nar
snakken skulle ga i sta, kan man have et fast emne som man kan valge at
snakke om.

Beskriv f.eks. jeres vej til hvor i er nu med de op og nedture der har veeret.

En anden alternativ walk and talk kan kaldes for "luft en ryger”. Her er det
meningen, at nar en ryger tager en pause for at ryge, sa bliver vedkom-
mende "luftet” af en ikke ryger. Frisk luft giver fornyet energi til begge par-
ter.

For at fa en anden oplevelse ud af det, kan den ene af personerne prgve at
lukke gjnene og bare lytte, mens den anden fgrer personen og fortzeller. Nar
i er naet halvvejs, eller der er gaet 10 min, bytter i roller.

Det er vigtigt at den der har lukket gjne ikke siger noget, men bare lytter.
For at runde turen af, er det meget godt at man maske lige snakker flles
om de ting som man szrligt har bidt maerke i nar man lytter.

Sgrg for, at lade indholdet af samtalen forblive mellem jer to. 10 min. kan
godt fgles som lang tid, men ved at blive ngdt til at snakke "med sig selv”,
begynder man at reflektere over sin egen tilvaerelse og person.
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Aktivitets arrangement

FORMAL Grine og bevage sig sammen.
TIDSFORBRUG 1-2 timer.
ANTAL DELTAGERE 3-20

BESKRIVELSE Sundhed har ikke kun noget med den fysiske sundhed at ggre. Det har ogsa
meget med det psykiske velvare at ggre. Det er pa dette omrade, at en god
kontakt til ens kollegaer kan ggre arbejdspladsen til et trygt og sjovt sted at
vaere.

Mindre udflugter kan vaere med til at skabe en fallesand pa kontoret. Det
behgver ikke vare de store udflugter, men kan vare en bowlingtur efter
arbejde, en tur i skgjtehallen eller noget helt tredje. Det vigtigste er, at man
har det sjovt socialt samtidig med at man bevager sig lidt.

Af mulige aktiviteter kan navnes:

Ridetur
Svgmmehal udflugt
Paintball kamp
Gokart lgb
Rundbold kamp
Fodbold kamp
Fzlles Igbe/ga tur
Osv.

BEMARKNINGER Der kunne muligvis afs=ttes en fast dag
om maneden hvor folk vidste, at der
kunne komme en aktivitet.
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FORMAL

TIDSFORBRUG

ANTAL DELTAGERE

BESKRIVELSE

BEMARKNINGER
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Sjove gangarter

Udnytte de daglige rutiner.
1-3 min.
1-4

| stedet for at ga sin vante gang ned til kopimaskinen, kan den ggres lidt
mere spendende og alsidig. Prgv f.eks. at hinke ud til kopimaskinen pa det
hgjre ben og hjem til din plads pa det venstre.

En anden variation kan ogsa vaere at lave lunges. Ud over at vaere godt for
din ben og baldemuskulatur, hjzlper det helt sikkert pa dit eget og dine
kollegaers humer.

Mulighederne er mange for at komme fra din plads til kopirummet pa en
sjov og anderledes made. Sa om du sjipper, kravler pa alle fire eller laver
noget helt tredje er op til dig, men mulighederne er mange.

Du kan ogsa prgve at udfordre din kollega i at tage faerrest skridt fra din
plads og ud til kopirummet.
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FORMAL

TIDSFORBRUG

ANTAL DELTAGERE

BESKRIVELSE
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Styrketraning

At traene kroppens muskler.

5-10 min.

1-100

Nar man sidder i den samme arbejdsstilling en hel dag, er det godt at fa
styrket muskulaturen. | det fglgende er der to variationer til treening af hele

kroppen. Den ene er med en treningsbold, den anden med elastik.

Gennemfgrelsen af gvelserne kan gares individuelt eller i grupper.
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@velser med bold

Trazningsfokus

Pvelsesdata

Kommentar

‘Veelg en bold som er s& stor at du sidder i
rigtig hejde, dvs at hoften er hajere end
kneeene. Ret dig op, slap af | skuldrene og
trask hovedet lidt tilbage. Vip baskkenet lidt
frem saledes at landen svajer naturligt og
baskkenat er i midtstilling. Prev at holde
denne siilling mens du f.eks arbejder eller
sidder foran flemaynet.

Sidp:':bolclenmedretry?. Laft arm og ben
pa samme side mens balancen forseges
opretholdt. Gentag med modsatte arm og
ben.

Sid lidt fremme pd bolden med ret ryg og
afslappede skuldre. Forseg at ga pa stedet
ved skiftevis at bevage den ene arm og det
modsatte ben. Ger dette i 1-2 min.

Lig med rygaen pa bolden og bred :
benﬁlling.gLaﬂ hovedet og overkroppen, sa
kun den nederste del af ryggen er i kontakt
med balden. Serg for en jazvn bevasgelse.

Lig med overkroppen pa bolden og armene
strakte over brystet. Drej ud til den ene side
til ammene naesten er parallelle med gulvet.

Vend roligt tilbage til udgangspositionen og
drej til modsatte side.

@velse lllustration
1-
Komekt
siddestilling pa
bold
o LI
Siddende kna- v "ﬁﬁj
og amiaft pa wh
bold b4
e o |
)
' 1
ﬁ'z'g ¥,
3- ';r:]
"Siddende gang" r,J::n\
pa bold *_:ﬁ?r«-
Yol
T )
8
U
4- o
Mavebajning pa é]r_'(f—- . r_r_}._('bfe‘
bold \ = |
I'#_l__l | |I et
& N/ 37 N/
5 = 1
Liggende rotation i P
pa bold ".:I.g o i
IR W
Y\ o s 1
= J";‘ 1 r'_f)-/-"'-{ )
[ TF =2 T
| &
e lj
& &
6-
Armmstraek mibold

Placer feddeme pé bolden og sti pa strakte
arme med fikseret krop. Saenk k en ned
mod gulvet og pres tilbage uden at knakke i
hoften.
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@velser med bold

Liggende larcur
m/bold

Gvelse lllustration Traningsfokus velsesdata  |Kommentar
7. o = 1 Lig med den everste del af ryggen pé bolden
= —F T og fodsaleme pa gulvet. Find
“Broen” pa bold f & J:Ew‘;df};v’i\l & A J,';.r nEMrdmlllngEEllrgyngbaakken lav "flad
\ 'Y7,.\_ %_I-"L_ { \f”ﬁ — mave" og laft bakkenst op mod taget. S=nk
SR &) langsomt tilbage og gentag.
| S &
Li maven pa bolden. Laft den ene arm
8- g gt?g;[ desattpéaben til de er i forlaengelse af
Diageonalleft pa o ) . kroppen Left derefter modsatte am og ben.
bold r“%‘_[ % B ?_“'ﬂ
N CL
3 Lig med overkroppen og bakkensat pd
= balden og lad armene haenge ned mod
Rygleft mfrotation ulvet. Spaend mave- og lenderegionen.
5 bold S Eeﬁ og drej overkroppen i en rolig
pa = beveegelse. | slutningen af bevaagelﬁn er
2 e =] kroppen tilnarmelsesvis strakt og den ene
Ry P army strukket op mod foftet. Gentag il den
e anden side.
5t oprejst med bolden som rygstatte op ad
10- \fmg%%nj Find rieutralshllmge:\ylgryg og g
Knabajning baskken. Lav "flad mave™ og baj | knazene til
stabilitet mbold du er i sidddestilling. Pres op igen og gentag.
M- Lig udstrakt med begge ben pa bolden,

beekkenet fri af underlaget og armene ned
Im = siden. Spaend | hasemuskulaturen og

tragk bolden op under dig. Rul rDI|gtt|IbagB
og gentag.

12-
Overkrop

Lig med det nederste afryggen pé bolden og
god afstand mellem benene. Sirek ammene
op over hovedet og forsag at lade resten af
kroppen ligge afslappet. Nér der markes

strak i forsiden af overkroppen
holdes g’ﬁmgeﬂ i ‘?.53-20 sek.
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@velser med bold

Pvelse lllustration Traningsfokus PBvelsesdata  |Kommentar
13- o) o) Sid med armene leftet frem foran brystet.

R Feld haendeme, pres armene frem og skyd
) /'C%
T

ryg. edes det streekker mellem
skulderbladene. Streekket holdes i 15-20
sek.

14 -
Bryst og ryg

Sid pa kna foran en swigs-bold med
underarmene hvilende pa den. Hold armene
strakte og lad kroppen hasnge tungt ned mod

ulvet, saledes at der masrkes et strask pa
orsiden af skulderen, i brystet og nedover
ryggen. Hold 15-20 sek.
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Bvelser med elastik

Gvelse llustration Traemnqsiokus BDvelsesdata  |Kommentar
r Sta med midten af elastikken under
1 i 3 sets x 8-12 reps feddeme, amene ned |angs siden og &t
Staende handtag i hver hand. Left skuldrene op til
skulderlaft areme og sank dem roligt tilbage.
mielasiik
Sta med den ene fod pa midten af elastikken
2- . Jeetsx8-1Zreps oo den anden et stykke bagud. Der tages et
Splitstaende godt greb om handtagene med armene
- ; langs siden. Overa ne fares ud til siden
roning mi/elastik og albusme bejes saledes at handtagene
feres op foran kroppen til skulderhejde.
Fastger migten af elastikken under fedderne
3- 3 sets x 8-12reps ogtagethgndtaglhuerhgnd St et
Foroverbejet foroverbejet med let bejede hofter og knae
" ) og armene hangende ned mod gulvel Left
L de strakte arme ud fil siden
slutstillingen er skleerbladEme lrukket godt
sammen_Kan med fordel laves oprejst, med
elastikken fastgjort (evt. | makkerelasiikken).
Fastger elastikken nederst i ribben. Sthien
e 3ests x 81205 ot hredataende stiling med front mod fibben
Staende raning og et handtag i hver hand. Hold armene
mielastik strakt frem foran kroppen og tresk
handtagene skmtacgrog bagud. | slutstilli
er albueme 90 gr og amene er haevet til
skulderhijde. “Vend roligt tilbage til
udgangspositionen og gentag.
Std med en fod pa elastikkens ene ende og
5_. 3RSk BAZIEPS | b ld den anden ende i modsatte hand. Hold
Staende enarms den aktive hand foran kroppen. Laft armen
sideloft mielastik ud til siden og op. Albuen er let bajet under

hele bevaegelsen. Vend roligt tilbage til
udgangspositionen. Byt side.
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Udstrakninger
FORMAL At strekke de anspandte muskler.
TIDSFORBRUG 2-5min.
ANTAL DELTAGERE 1-100
BESKRIVELSE Nar man sidder i den samme arbejdsstilling en hel dag, er det godt at fa

strakt musklerne. | det fglgende er der to variationer til udstraekning af hele
kroppen. Den ene er med en traeningsbold, den anden uden.

Alle gvelser behgves ikke gennemgas hver gang, men kan udfgres efter
behov.

Udstrakningerne kan ggres individuel eller i grupper.
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Bvelser med udstraekning

Pvelse llustration

Pvelsesdata

Kommentar

1-
"Dobbelthage” 1

gﬁi
T
i

[
k ) )

1

Traeningsfokus

Y
'yl

x10

@velsen kan udfares siddende sdvel som
liggende. Trask hagen ind og lav
"dobbelthage”, uden at beje hovedet
fremover. Hold stilingen i ca. 15 sek_ og hwil
tilsvarende, fer evelsen gentages.

2. %
Bryst 2 I\
I

/{}'_,
J

T
=

—
-
e

3x 30 sek

Std med siden til en derkarm eller lignends.
Streek den ene am ud til siden let bajet
albue. Hold i derkarmen med handen

laceret over hovedhejde. Drej kroppen
-angsomt til modsatte side til der meerkes et
godt sirask i brystmuskulaturen. Hold 15-20
sek. og byt am.

3.
Staende "engel”

__x15

Sta med n mod v n og bakkenet
vippet ﬁernywlggledes at 'ﬁefsgfapoﬂ lenden.
Traek hagen ind og pres hovedet let mod
gulvet. Hold amene ud til siden, med 90
grader i albueme og spredie finger. Pres
underarmens mod vaggen og armens
langs vaeggen op over hovedet og tilbage, i
en cirkellignende bevaegelse. Svelsen skal
kunne maerkes mellem skulderbladene.

4-
Makke 1

3x 30 sek

Placér den ene hand pa hovedst og trask

forsigtig hovedet ned mod shulderen. Sar
fora?bg 5 d%t

sa&nke den modsatte skulder. Mar
sirazkker pa siden af nakken holdes stillingen
15-20 sek. Gentag til modsat side.
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Et fremtidssilret arbejdsmiljo

Et godt samarbejde ervaesentligt for et godt Det gor vi i enighed - til gavn for ledere,

arbejdsmiljg nu og'i fremtiden. Derfor samarbej- medarbejdere og-borgere.

der arbejdsgivere og arbejdstagere i BFA om at

udvikle information, inspiration-og vejledning. I BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfzerd
og Offentlig administration deltager repraasentanter

Vicudarbejder konkrete verktgjer, sa.arbejdsplad- udpeget af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

serne kan handle og forebygge lokalt: Vi praesen-

terer ambitigse forebyggende |gsninger, som Hent 'En arbejdsplads i bevagelse’ og laes mere om

baserer sig pa erfaring fra arbejdspladser og pa BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfzerd og

forskning: Lgsninger som tager udgangspunkt i.de ~ Offentlig administration pa godtarbejdsmiljo.dk.

problemer, der skal'lgses nu ag de problemer, som

kan opsta.

Branche

Fallesskab
Arbejdsmiljg

Velfard og Offentlig administration




