KLP-strikken

KLP gnsker & bidra til forskning som kan fremme god helse

0g neerveer pa arbeidsplassen. Vi har som del av HMS-arbeidet
stattet forskning ved NTNU - Fakultet for medisin og helse-
vitenskap innen omradet arbeid, rehabilitering og helse. | denne
illustrasjonen viser Malin fra KLP deg noen enkle gvelser som
forsker ved NTNU, Marius Steiro Fimland, har funnet at kan
forebygge og redusere smerte i nakke, rygg og skuldre.

ROING (@vre del av rygg og fremside overarm)

e Fest strikken i brysthgyde i et dgrhandtak e.l.

o (G4 sa langt bort fra festet at du tar ut slakket
i strikken

e Std i en stadig gangposisjon med ett bein
foran det andre

o Start med strikken utstrakt

o Dra strikken mot deg

e Beveg armene kontrollert tilbake til
utgangsposisjonen

o Dra skuldrene tilbake far armene bgyes

o G4 tilbake til utgangsposisjon

e Ha strak rygg gjennom hele agvelsen

Sidehev (Muskler i skuldre og nakke)

« Still deg med begge beina pa strikken og
hold tak i endene pa strikken

Ta ut slakket i strikken og pass pa at den er
like stram pa hgyre og venstre side
Ha strak rygg og skyv brystet frem

e Hev armene opp til skulderhayde

e Senk armene rolig og kontrollert
tilbake til utgangsposisjonen

GENERELT OM @VELSENE

Utstyr: Treningsstrikk og et dgrhandtak, en stolpe eller
annet solid feste

Antall: 12-15 repetisjoner, 2-3 omganger

Pauser: 1 minutt pause mellom hver omgang

Utfar gvelsene 2-3 ganger i uken.

H@Y ROING (Bakside skuldre og muskler mellom skulderblad)

o Fest strikken i brysthgyde i et derhdndtak e.l.

e G4 sd langt bort fra festet at du tar ut
slakket i strikken

e Std i en stadig gangposisjon med ett bein
foran det andre

o Start med armene utstrakt

e Dra strikken bakover med albuene i
o skulderhgyde

o G4 tilbake til utgangsposisjon

» Ha strak rygg gjennom hele agvelsen

o Fest strikken i brysthayde i et derhandtak e.l.

e G4 sa langt bort fra festet at du tar ut slakket
i strikken

e Stdien stedig gangposisjon med ett bein
foran det andre

 Start med armene ned langs siden.

e Bgy ialbuene og rett sd armene ut i
skulderhgyde rett foran deg

e Hold en liten bay i albuen, og armene
i skulderhgyde

 Herfra farer du armene rolig
og kontrollert bakover

o Nar armene er rett ut fra kroppen farer du
dem frem igjen i utgangsposisjone
e Ha strak rygg gjennom hele avelsen




