Ugglapraktikens instruktionsblad i Mousing®

Ensidigt arbete till exempel med mushantering vid datorn kan ge upphov till problem fran
nacke, skuldra, arm och hand. Dessa problem benimns ofta som musarm. Féljande évningar
tar 3—5 minuter att géra och forebygger/lindrar denna typ av belastningsbesvir.

Bild a visar utgangsposition, bild b och c slutposition
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1. Bréstmusklerna @
Hall armarna lyfta rakt framfor

kroppen med handflatorna mot a

varandra. Fér armarna utat-bakat,
sa att skulderbladen dras ihop.
Hall kvar 1-2 sekunder, upprepa
dévningen 8—10 ganger. Hoj nivan
pa armarna for varje gang.

2. Nackens sidbojarmuskler ’,3 ‘:'

For 6rat mot axeln, hjilp

till med handen i ytterlaget.
Motsatt axel ska vara sankt.
Hall 1—2 sekunder, upprepa
8—10 ganger at bada hallen.

3. Axelns rotationsmuskler «hands up-hands down»

Hall armarna rakt ut fran kroppen i linje med axeln, bsj i armbagen, handflatorna nedat.
Rotera i axeln genom att féra underarmarna nedat respektive uppat utan att sdnka armbagen.
Hall 1—2 sekunder i varje ytterlage, upprepa 8—10 ganger at varje hall.
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4. Nackens rotationsmuskler

Lagg en hand pa hakan och vrid huvudet at motsatt
hall. Hjalp till med handen i ytterlaget. Hall kvar 1—2
sekunder, upprepa 8-10 ganger at varje hall.
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5. Underarms och fingerbojarmusklerna

Hall armen rakt ut med handflatan nedat. B6j upp

i handleden med hjalp av andra handen, fatta forst
over alla fingrarna. Hall 1—2 sekunder, upprepa 8-10
ganger (bild b). Ta sedan ett ﬁnger i taget och upp-
repa 2—3 ganger per ﬁnger bild c). Byt sedan arm.
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6. Underarmens strackarmuskler

Hall armen rakt ut med handflatan nedat, bsj hand-
leden nedat. Fatta den andra handen 6ver knogarna
och vrid utat. Hall 1—2 sekunder, upprepa 8-10
ganger per arm. Bild b &r samma position ur tva
vinklar.

@aﬂ

-

gh'g_ 5

7. Axel- och éverarmsmusklerna

Knapp hdnderna bakom ryggen med handflatorna
utat. Lyft armarna maximalt uppat. Hall 1—2 sekun-
der, upprepa 8-10 ganger.
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8. Tekoppen

Tank dig att du haller en tekopp i handflatan. Vrid
handen och armen férst inat, fér dem sedan utat
upp 6ver huvudet och ned igen till utgangslaget,
hela tiden med handflatan och armbagen bojd
uppat. Upprepa 5 ganger med varje arm.
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