Opva rmn i ng til ?r\llc)eeljsdeer itislocial- og
intelligent traening sundhedssektoren

1) Straek foran 2) Streek bag ryg

3) Streek fra gulv til loft

2 - 3 gentagelser — hold yderstillingen 3-5 sekunder 2
— 3 gange om ugen

Se udferelsen af gvelserne pa sdu.dk/IntelligentTraening

Forskningsenheden for Fysisk Aktivitet
og Sundhed i arbejdslivet (FAS)

SDU+&



1 . Gvelser til
Intelligent treening e aton 1 social- og
fOr din I(End sundhedssektoren

2) Leenderotation

3) Knce-firestdende 4) Sideplanken

8 -12 gentagelser, 2 -3 runder
2 -3 gange om ugen

Se udferelsen af gvelserne pa sdu.dk/IntelligentTraening

A ‘ Forskningsenheden for Fysisk Aktivitet
S D U /5‘ og Sundhed i arbejdslivet (FAS)



: : Gvelser til
Intelligent traening e baton 1 social- og
fOr din kOndition sundhedssektoren

— — =

3) Spreellemaend 4) Burpees

30 sekunder pr. gvelse. 15 —20 sekunders pause. 2 -3 runder
2 -3 gange om ugen

Se udferelsen af gvelserne pa sdu.dk/IntelligentTraening

A ‘ Forskningsenheden for Fysisk Aktivitet
S D U /5‘ og Sundhed i arbejdslivet (FAS)



Inte"igent trmning Qvelser til

arbejde i social- og
fO r a I I -rou nd sundhedssektoren
muskelstyrke

3) Kneebgjninger med skulderpres 4) Russian Twist

8 -12 gentagelser, 2 -3 runder
2 -3 gange om ugen

Se udferelsen af gvelserne pa sdu.dk/IntelligentTraening

A ‘ Forskningsenheden for Fysisk Aktivitet
SDU~<&~ og Sundhed i arbejdslivet (FAS)



o - Dvelser til
Intelligent treening arbeide i social- 0g
for nakke og skuldre

sundhedssektoren

1) Foroverbgjet treek til bryst

3) Foroverbgjet sidelaft 4) Ekstern rotation

8 -12 gentagelser, 2 -3 runder
2 -3 gange om ugen

Se udferelsen af gvelserne pa sdu.dk/IntelligentTraening

A ‘ Forskningsenheden for Fysisk Aktivitet
SDU~<&~ og Sundhed i arbejdslivet (FAS)





