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Væltet på cykel 
Timer ved en pc 

Vrid under havearbejde 

Hænger i sofa 

Ensidigt arbejde 



God ledbevægelse 
Motion 
Sund kropsholdning 
Sund kost 
Mentalt overskud 
Genetik 
God nattesøvn 

Manglende motion 
Usund kropsholdning 
Stress 
Depression 
Skader 
Genetik 





 

























= genopbygning/hvile 

= træning 

Udgangsniveau 

Hyppighed: 
1/uge er for lidt 
2-3/uge giver fremgang 

Præstationsevne 

Tid 













 
 

 
 
























