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bara QR-koden och fördjupa dig i 
ErgoMoves värld av innovationer.
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DIN KROPP BEHÖVER 
PAUSER – ÅTERHÄMT-
NING ÄR INGEN LYX
Den som drar och skjuter mycket belastar sina muskler och 
leder hårt. För att hålla sig frisk på lång sikt är det viktigt att 
avlasta kroppen och stärka den på ett målinriktat sätt. Regel-
bundna pauser, medvetna viloperioder och målinriktad muskel-
träning hjälper till att förebygga spänningar och minska risken 
för skador. Även enkla stretchövningar och korta rörelsepauser 
under arbetsdagen kan göra stor skillnad.

Pauser och viloperioder: De fyra bästa tipsen

Skapa en balans av rörelse
• Slappna av i armarna och rotera axlarna då 

och då.
• Sträck, förläng och räta på dig när det är 

möjligt.

Stärk musklerna på ett målinriktat sätt
• Rygg, ben och bål bär huvudbelastningen vid 

dragning och skjuts.
• Bara två till tre träningspass per vecka stärker 

musklerna.

Drick tillräckligt och andas rätt
• Vätska hjälper mot utmattning – särskilt vid 

fysiskt arbete.
• Medveten andning hjälper till att minska 

stress.

Ta regelbundna pauser
• Det är bättre att ta korta pauser oftare än 

långa pauser mer sällan.
• Under pauser, minska skärmtiden medvetet – 

andas, stå upp och slappna av istället.
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Utgivare
Blickle Räder+Rollen GmbH u. Co. KG
Heinrich-Blickle-Straße 1 · 72348 Rosenfeld
Tel. +49 7428 932-0
info@blickle.com · www.blickle.com
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Dra och skjut optimalt med Blickle-lösningar.  

VI FINNS HÄR FÖR ATT   
RÅDGE DIG!

Blickle Hjul och länkhjul · www.blickle.se

Visste du?
Du kan hitta våra expertråd i 
över 120 länder världen över. 
Blickles standardprodukt om-
fattar mer än 30 000 hjul- och 
länkhjulstyper och erbjuder den 
optimala lösningen för nästan 

varje utmaning.
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