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Pauser och viloperioder: De fyra bésta tipsen

DIN KROPPOBEHﬁYER
PAUSER - ATERHAMT-
NING AR INGEN LYX

Den som drar och skjuter mycket belastar sina muskler och
leder hért. For att halla sig frisk pa lang sikt &r det viktigt att
avlasta kroppen och starka den pé ett malinriktat sétt. Regel-
bundna pauser, medvetna viloperioder och malinriktad muskel-
traning hjalper till att forebygga spanningar och minska risken
for skador. Aven enkla stretchdvningar och korta rorelsepauser
under arbetsdagen kan gora stor skillnad.

Skapa en balans av rorelse

e Slappna av i armarna och rotera axlarna da
och da.

e Stréck, forldng och rdta pa dig nér det ar
mojligt.

Stark musklerna pa ett malinriktat satt

* Rygg, ben och bél bdr huvudbelastningen vid
dragning och skijuts.

» Bara tva till tre traningspass per vecka starker
musklerna.

Drick tillrackligt och andas ratt

e Vdtska hjalper mot utmattning — sarskilt vid
fysiskt arbete.

e Medveten andning hjalper till att minska
stress.

Ta regelbundna pauser

e Det ar battre att ta korta pauser oftare an
ldnga pauser mer sallan.

¢ Under pauser, minska skarmtiden medvetet —

andas, sta upp och slappna av istéllet.
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Dra och skjut optimalt med Blickle-l0sningar.

VI FINNS HI'-'\I3 FOR ATT
RADGE DIG!

Visste du?
Du kan hitta véra expertrad i
6ver 120 lander varlden Gver.
Blickles standardprodukt om-
fattar mer an 30 000 hjul- och
lankhjulstyper och erbjuder den
optimala losningen for nastan
varje utmaning.
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