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12 gvelser til hverdagsbevaegelse

BFA

Branchefaellesskab for arbejdsmiljg
for Handel, Finans og Kontor

Velfard og Offentlig administration

Elastik- gymnastik
Planken

Sta op megder
Trappegymnastik
Underarms motion
Walk and talk
Papirkurvs fitness
Genvejsgvelser

Teel skridt

Haeve —seenkeborgsmotion
Streek og bgj rytmik
Brug bolden




BFA Branchefaellesskab for arbejdsmiljg
for Handel, Finans og Kontor
Hvor er: Szet gang i bevaegelsen?

Velfard og Offentlig administration

KROP & KONTOR Om hjemmesiden  Nyhedsbreve \
Branchefa arbejdsmiljo . \
BF for Handel e - Ergonomi og bevaegelse pa kontoret ( )
Velfard og Offentlig administration >0Jg Q ‘
Sat gang i bevaegelsen kropogkontordk > Bevesgelse > Saetgangibevaegelsen
> Introduktion: Seet gang i
bevaegelsen Sat gang i bevaegelsen
> Print-selv materiale S/T GANG | BEVAEGELSEN saetter fokus pa at fa mere bevaegelse ind i arbejdstiden

med 12 enkle gvelser, som du og dine kollegaer pa en nem og sjov made kan

> Kampagnens grafikker °
< & gennemfgre pa kontoret.

> @velse 1: Elastik gymnastik

> @velse 2: Planken

> @velse 3: Sta-op moder

> Q@velse 4: Trappe gymnastik
> @velse 5: Underarms motion
> Qvelse 6: Walk and talk

> Ovelse 7: Papirkurvs fitness
> @velse 8: CGenvejs-ovelser

> Qvelse 9: Teel skridt

> Qvelse 10: Haeve-/ seenkebords-
motion

> Ovelse 11: Straek og bgj rytmik

> @velse 12: Brug bolden @velserne er til jeres inspiration. Nar | er kommet godt i gang eller oplever behov for forandring, kan | supplere med

jeres egne ideer.




BFA

Branchefzellesskab for arbejdsmiljo
for Handel, Finans og Kontor

Arbejdsmiljo
Velfard og Offentlig administration

@ Tovholder, ambassadgr —en
‘gnist’ for bevaegelse

@ Gor en forskel

@ F3alle med




BFA Branchefeellesskab for arbejdsmilje
A\ for Handel, Finans og Kontor

Trappe-gymnastik Pr——
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Arbejdsmiljo
Velfard og Offentlig administration

@velse 4: Trappe-gymnastik 0
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SAT GANG | BEVAGELSEN

Prov gvelse 4: Trappe-gymnastik
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BFA Branchefeellesskab for arbejdsmiljo
for Handel, Finans og Kontor
Underarms-motion

Velfard og Offentlig administration

@velse 5: Underarms-motion
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. Prov ovelse 5: Underarms-motion
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