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Elastik traening

- Traéning der gar en forskel

Elastik treening er effektiv styrketraening af
muskler og led. Elastiktreening er praktisk og
fleksibel treening, der kan udfgres pa
kontoret og kreever ikke meget plads.
@velserne er funktionelle og har stor
overfgrelses veerdi til hverdagen.

F& minutters treening

Med blot 2. minutters elastik treening hver dag
fijerner du effektivt smerter og gener fra skulder
og nakke.

Elastiktreening er effektivt for dig der sidder med
skeermarbejde og som dgjer med nakke/skulder
spaendinger eller hovedpine. Elastik traeningen
kan laves pa fa kvadratmeter og er szerdeles
fantastik, da der kraeves minimal tid — og
gkonomisk indsats.

Dokumenteret effekt

Effekten af elastik treening er klinisk
dokumenteret af National forskningscenter for
arbejdsmiljg.

Ikke kun elastikker!

Det er ikke nok, at fa leveret en kasse med
elastikker. Der skal superviseret undervisning og
vejledning af vores fysioterapeut til for sikre
kvalitet og malrettet brug af elastikkerne.

Intro forlagb

Vi anbefaler 6-8 ugers intro forlgb. Sidelgbende
uddanner vi en eller flere ambassadgrer blandt
medarbejderne, der fremadrettet skal sta for
kvalitetssikring og vedligeholdelse af treeningen.

Daglig elastik traening reducerer nakke/skulder
smerter og hovedpine med op til 40%

Elastik treening- Let, enkelt og billigt.
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