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Samtale, leg og samveer

Vezelg en af arbejdssituationerne ud og fokuser pa den i observationssituationen

+ | alle dine arbejdssituationer er det vigtigt, at du teenker pa ikke at belaste dine led i
yderstillinger, og du skal sgrge for, at skabe sa meget variation, som muligt.

« Sgrge for at veere i bevaegelse, frem for at vaere fastlast.

+ Du skal, sa vidt muligt, undga at Igfte og baere pa bgrnene.

« Lad b@grnene ggre sa meget muligt selv.

» Lav aftaler med dine kollegaer om, hvordan | belaster Jer mindst muligt i de forskellige
arbejdssituationer, og undgar Igft, baering og uhensigtsmaessige arbejdsstillinger.

« Ved siddende arbejde; Sgrg for at skifte
siddestilling ofte, sa du skaber variation for
kroppens muskler.

« Hold pauser hvor du kommer op at sta.

+ Undga at sidde i en dyb sofa med vredet ryg og
nakke.

« Vzlg helst hgje stole hvor hofte og knae
klemmes mindst muligt sammen.

+ Sid med begge ben pa gulvet — altsa undga
krydsede ben.

« Ved leg med bgrn skal du hele tiden
risikovurdere situationen.

« Sgrg for, at legen foregar et sted hvor
der ikke er mange huller du kan falde i,
eller legetgj, du kan falde over.

» Nyd at du kan veere fysisk aktiv
igennem leg i din arbejdstid

+ Ved leg pa gulvet er det en god ide, at du
placerer dig med ryggen mod en vaeg eller et
mebel. Bade for at aflaste dig og for at undga
at der er andre bgrn der springer op pa
ryggen af dig.

+ Undga at sidde for laenge pa gulvet med led i
yderstilling og med meget vaegt pa.

Vippi stol «  Flyt sa vidt mulig aktiviteten op i hgjden.
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