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Giver mere energiske
0g sunde medarbejdere




"For mig har det altid vaeret vigtigt at passe pa
min krop. Derfor laver jeg JobOut’s hver dag for
at fa mere energi og fele mig godt tilpas.

Prov selv!”
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Tidligere olympisk udspringer. Nu projektleder og selvstaendig.




MANGE GODE GRUNDE
TIL EN JOBOUT

JobOut er et nyt sundhedskoncept, som er tilpasset arbejdspladser,
sa de kan ege medarbejdernes sundhed og trivsel pa jobbet.
Konceptet hjeelper medarbejderen til at bryde de monotone og
stillesiddende arbejdsstillinger pa en sjov og effektiv made.

En stor arsag til arbejdsskader og treethed pa jobbet skyldes ensidig
arbejdsbelastning og for meget stillesiddende arbejde. | lobet af
arbejdsdagen anbefales energipauser, skiftende arbejdsstillinger

og aktivering af kropsholdning, balance og styrke

JobOuts produkter og evelser er udviklet i teet samarbejde med
autoriserede fysioterapeuter, personlige treenere, ergoterapeuter
0g masserer.

JOBOUT APP

I appen far du gratis adgang til film, instruktioner og tips. Du kan
veelge instruktioner efter, hvilket redskab eller hvilket omrade
du vil arbejde med.

Du kan nemt indstille daglige pamindelser, folge din statistik og
konkurrere mod dig selv eller mod dine kollegaer. Og husk,
en JobOut om dagen er bedre end ingen!

Download gratis
JobOut-appen og
fa adgang til film,

instruktioner
samt tips







HVAD ER JOBOUT?

M Lettilgeengelige og enkle produkter af hgj kvalitet,
som alle kan anvende

E|/ @velser og redskaber er udviklet med hjeelp fra eksperter
M Motivation til simple energipauser og en mere aktiv arbejdsdag

E’/ Et trygt og sikkert koncept for sundere arbejdspladser

GIVER ENERGI

Forbraendingen stiger, muskelspaendinger lesnes og blodcirkulationen
kommer i gang. Du far mere energi, fokuserer bedre og eger din
kreativitet. Altid lige ved handen pa arbejdet.

FOREBYGGER

Monotone arbejdsgange og statiske arbejdsstillinger er en veesentlig
arsag til arbejdsskader. De er ogsa almindelige arsager til fraveer

pa jobbet, som pavirker bade arbejdstagere og arbejdsgivere.
JobOut giver dig et mere aktivt liv.

GENOPTRZANING

JobOut giver en tryg og sikker genoptraening til dig, som oplever
smerter og stivhed i kroppen. Redskaber og ovelser er designet
til at hjeelpe dig med at opna den bedst mulige effekt.

God JobOut
startpakke
til jeres
arbejdsplads

Lees mere om JobOut pa jobout.com



JOBOUT MASSAGESTAMATTE
Art. 931627 00

JobOut Massagestamatte trykker og
masserer pa specifikke dele af fadderne,
ligesom zoneterapi, hvilket giver energi
og stimulering til hele kroppen.

Efter nogle minutter stdende ages
blodcirkulationen og energiniveauet,
samtidig med at smerte mindskes.

Mal: 120 x 31x 1,8 cm
Mal (sammenrullet): @16 x 31 cm
Materiale: EVA




AKTIVT STAENDE

Ved at sta op nogle timer hver dag eges forbraendingen,
energiniveauet og blodcirkulationen i hele kroppen. Du far
desuden en bedre holdning og balance. JobOut vil bidrage

til en @get sundhed pa arbejdspladsen, og har derfor udviklet
anderledes, funktionelle produkter, som skal lette og motivere
medarbejdere til at vaere aktivt stdende i lobet af arbejdsdagen.

JOBOUT STAMATTE KLASSISK
Art. 931626 00

En ergonomisk stamatte, som aflaster
kroppen ved stdende arbejde og
fordeler belastningen pa fedder,
hofter og knee. Ved anvendelse ages
blodcirkulationen og forbraendingen,
samtidig med at trykket pa rygsejlen
og fedderne mindskes.

Mal: 72 x 51x 2 cm
Materiale: PU, PVC

JOBOUT STAMATTE DESIGN

Art. 931624 00 Lysegra
Art. 931625 00 Markegra

En ergonomisk stamatte, som aflaster
kroppen ved staende arbejde og
fordeler belastningen mellem fedderne.
@ger blodcirkulationen og forbreending-
en samt formindsker trykket pa rygsejle
og fedder. Slidsteerkt filtmateriale

med vedheeng i aegte laeder.

Mal: 72 x 52 x 2 cm
Materiale: PU, PVC, SBR, Laeder

O

Farve:

JOBOUT STAMATTE
Art. 931617 00

En ergonomisk stamatte, som aflaster
kroppen ved staende arbejde og fordeler
belastningen pa fedder, hofter og knae.
Ved anvendelse gges blodcirkulationen
og forbraendingen, samtidig med at
trykket pa rygsejlen og fedderne
mindskes.

Mal: 75 x 50 cm
Materiale: EVA, PVC, Gummi

JOBOUT STAMATTE BALANCE
Art. 931628 00

Stamattens bledhed ger, at du synker
ned og far en mere dynamisk og
ubalanceret staposition pa matten.

Ved anvendelse aktiveres sma muskler
i fodderne, hvilket bidrager til en eget
balance og koordination. Balancematten
har et aftageligt stofovertraek, som nemt
kan vaskes i vaskemaskinen.

Mal: 46 x 46 x 6 cm
Materiale: Polyester

JOBOUT STAMATTE DESIGN,
RUND

Art. 931622 00 Lysegra
Art. 931623 00 Markegra

En ergonomisk stamatte, som aflaster
kroppen ved stdende arbejde og forde-
ler belastningen mellem fedderne. @ger
blodcirkulationen og forbraendingen
samt mindsker trykket pa rygsejle og
fodder. Slidsteerkt filtmateriale

med vedheeng i aegte leeder.

Mal: @ 67 x 2 cm
Materiale: PU, PVC, SBR, Laeder

O

Farve:

JOBOUT BALANCEPLADE AKTIV
Art. 931629 00

JobOut Balanceplade Aktiv forbedrer
balance, koordination og bidrager til
steerkere fodled, leegge, knae og lar.
Ved anvendelse gges blodcirkulationen,
energiniveauet og forbraendingen.

Mal: 60 x 39 x 11 cm
Materiale: TPE, Trae






AKTIVT SIDDEUNDERLAG

Et aktivt siddeunderlag i lobet af arbejdsdagen har en
maengde fordele og stor positiv effekt pa hele kroppen.

Et aktivt siddeunderlag geor, at du sidder ret, tvinges til at
streekke kroppen og til at beveege dig. Du aktiverer ryg- og
ballemuskulaturen, samtidig med at du forbedrer din holdning,
oger blodcirkulationen og forbraendingen.

JOBOUT BALANCEBOLD DESIGN
Art. 931632 00 Filtstof, Lysegra

Art. 931633 00 Filtstof, Merkegra

Art. 931634 00 Kunstleeder, Sort

JobOut Balancebold Design giver en aktiv
siddestilling i lobet af arbejdsdagen. Det
kraftige betreek giver en eget komfort og

er bledt og rart at sidde pa. Tyngden i bunden
af stoffet gor, at balancebolden holder sig

pa plads, nar den ikke anvendes. Stoffet
findes i filtstof (lysegra og merkegra) og
kunstlaeder (sort). Handpumpe medfelger.

Mal: @ 65 cm
Materiale: Polyester/PU, Sand,
Balancebold i PVC

Farve: L ) O O

JOBOUT BALANCEBOLD

Art. 931614 00 @55 cm (140-165 cm)
Art. 931615 00 @65 cm (165-185 cm)
Art. 931616 00 @75 cm (185-195 cm)

Balancebold, som hjeelper dig med at
treene din balance og koordination.
Styrker bade balle- og seedemuskler
samt aflaster ryggen. Perfekt supplement
til din kontorstol. Handpumpe medfalger.

Mal: @ 55, 65 eller 75 cm
Materiale: PVC

JOBOUT BALANCEPUDE
Art. 931603 00

Balancepude, som forbedrer din

balance og straks giver dig en bedre
holdning. Aktiverer og styrker balle- og
seedemuskler samt lindrer smerte og
stivhed i ryggen. Perfekt til din kontorstol.

Mal: @ 33 cm
Materiale: PVC
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JOBOUT
KONTORCYKEL

Art. 931619 00 Hvid
Art. 931620 00 Sort
Art. 93162100 Red

Med JobOut Kontorcykel kan du nemt
kombinere treening og trivsel med dit
daglige arbejde. Ved anvendelse

oges dit energiniveau, din produktivitet
og blodcirkulation, samtidig med at du
forbreender kalorier. Forskellig pedal-
modstand kan indstilles for at tilpasse
anstrengelsesniveauet. Kontorcyklen er
lige til at folde sammen og kan nemt flyttes
ved hjeelp af et hjul foran. Kontorcyklen
findes i farverne hvid, sort og red.

Mal (udfoldet): 70 x 58 x 88 cm

Mal (sammenfoldet): 65 x 17 x 58,4 cm
Materiale: Jern, PP, PU

Veegt: 17,85 kg

Farve: O O
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JOBOUT RYG- OG NAKKESTOTTE
ERGONOMI
Art. 931640 00

JobOut ryg- og nakkestotte er ergonomisk
tilpasset bil- og lastbilseeder samt
kontorstole for at stotte leend og nakke.
Puderne indeholder en blad polstring,

som former sig efter kroppen og giver
bedre holdning samt eget komfort.

Mal Rygstette: 44 x 38 x 13 cm
Mal Nakkestotte: 25 x 20 x 10 cm
Materiale: Polyester, Memoryskum




ERGONOMISK STOTTE

Det er vigtigt at sidde behageligt og ergonomisk pa en
langvarig siddeplads. Med en ergonomisk stette mindskes
belastningen pa udsatte dele af kroppen, hvilket giver aget
komfort og forebygger belastningsskader.

JOBOUT NAKKESTOTTE
ERGONOMI
Art. 93163000

JobOut Nakkestotte Ergonomi er
ergonomisk tilpasset bil- og lastbilseeder
samt kontorstole. Nakkepuden har blad
polstring, som former sig efter nakken,
giver oget komfort og formindsker
belastning. Monteres nemt pa nakkestetten
ved hjeelp af et justerbart spaende.

Mal: 25 x 20 x 10 cm
Materiale: Polyester, Memoryskum

JOBOUT RYGSTOTTE
ERGONOMI
Art. 93163100

JobOut Rygstette Ergonomi er en
ergonomisk tilpasset rygpude, som giver
stotte i leend og ryg. Rygpuden har blad
polstring, som former sig efter ryggen,
og giver bedre holdning samt eget
komfort. Passer perfekt til bade

lastbil- og bilseeder samt kontorstole.
Monteres nemt pa seedet ved hjeelp

af et justerbart spaende.

Mal: 47 x 38 x 13 cm
Materiale: Polyester, Memoryskum



JOBOUT HANDTRENINGS£G
Art. 931608 00 Let (L)
Art. 931609 00 Medium (M)
Art. 931610 00 Hard (H)

Handtraeningseeg med optimalt greb

som forbedrer styrken i hand, fingre og
underarm. Perfekt til anvendelse pa din
arbejdsplads, men ogsa nem og simpel at
tage med. Findes i tre forskellige styrker:
let, medium og hard.

Mal: 4,5 x 6 cm
Materiale: TPR

\




AKTIV BEVAGELSE

Variation og beveegelse er den bedste medicin for et sundere liv.
Treethed mindskes, koncentrationsevnen oges og du bliver mere
produktiv. Med JobOuts produkter kan du nemt aktivere kroppen,
samtidig med at du eger styrke, smidighed og stabilitet i kroppen.

JOBOUT YOGAMATTE
Art. 931618 00

Stedabsorberende og bled yogamatte
til afslapning og genoptraening. Matten

er egnet til de fleste fleksibilitetsevelser,

som udferes liggende, siddende eller
stdende og kan hjaelpe dig til at oge
kropskontrollen.

Mal: 173 x 61x 0,4 cm
Materiale: TPE

JOBOUT ELASTIKBAND
Art. 931604 00 Let (L)
Art. 931605 00 Medium (M)
Art. 931606 00 Hard (H)

Elastik, som hjeelper dig med at forbedre

holdning, fleksibilitet og styrke. Et
redskab, som er let at benytte og har til
formal at forebygge belastningsskader
og muskelsmerter. Findes i tre
forskellige styrker: let, medium og hard.

Mal: Leengde 127 cm
Materiale: TPR, Skumgummi

JOBOUT BALANCEPLADE
Art. 931612 00

Balancepladen forbedrer balance og

koordination samt styrker ballemuskler,

fodled, knae, lar og leend. Perfekt til
koncentrationstraening og giver en
oget kropsbevidsthed.

Mal: @ 41 cm
Materiale: PP

JOBOUT STRETCHBAND
Art. 931600 00 Let (L)
Art. 93160100 Medium (M)
Art. 931602 00 Hard (H)

Stretchband hjeelper dig med at
forbedre holdning, fleksibilitet og
stabilitet. Effektivt redskab med det
formal at forebygge slidskader. Findes
i tre forskellige styrker: let, medium

og hard

Mal: Leengde 150 cm
Materiale: TPE

JOBOUT STRAKPIND
Art. 931613 00

Straekpind, som hjeelper dig til at straekke
hele kroppen, eger din beveaegelighed
samt forebygger muskelspaendinger.
Straekpinden kan justeres og lases

i forskellige laengder.

Mal: 160 x 2,5 cm
Materiale: PE, PVC, Aluminium



JOBOUT TRIGGERPUNKTSKROG
Art. 931638 00

Formen pa triggerpunktskrogen ger det
enkelt, at pafere tryk pa sveerttilgeengelige
dele af ryggen. Massagekuglen hjeelper
med at stimulere musklerne i dybden,
hvilket giver energi, @get blodcirkulation
samt mindsker smerter og
muskelspaendinger.

Mal: 42 x 16 cm

Materiale: Jern, TPR 1 f
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MASSAGE OG AFKOBLING

Har du brug for hjeelp til at stresse ned og lesne op for spaendte
og stive muskler? JobOut massage- og afkoblingsprodukter

er udviklet til at lindre emme muskler pa en effektiv made.
Produkterne bidrager til @get blodcirkulation, hvilket giver

en mere beveaegelig og afslappet muskulatur.

JOBOUT MASSAGERULLE
Art. 931635 00

JobOut Massagerulle giver en
afstressende massage, som stimulerer
blodcirkulationen, og saenker stress-
niveauet i kroppen. Gummipiggene
masserer effektivt specifikke trykpunkter
og lesner muskelspaendinger og
muskelknuder.

Mal: @ 6 x 42 cm
Materiale: PE, PP, PVC

JOBOUT MASSAGEBOLD
Art. 931607 00

JobOut Massagebold Blad er et effektivt
og lethandterligt veerktej til at @ge
blodcirkulationen og hjeelpe med

at lesne muskelspaendinger. Kan
anvendes til forebyggelse af musearm.
Enkel og nem at tage med.

Mal: @ 7 cm
Materiale: PVC

JOBOUT ANTI-STRESSBOLD
Art. 931636 00

JobOut Anti-Stressbold har en fantastisk
grebsfolelse og tilpasser sig let efter

din hand. Veegten i bolden skaber en
stimulerende og afstressende folelse,
samtidig med at blodtilstremningen
@ges i hand, fingre og underarm.

Mal: @ 6 cm
Materiale: PVC, Sand
Veaegt: 300 g

JOBOUT MASSAGESLYNGE
Art. 93161100

JobOut Massageslynge hjeelper

med at lesne muskelspaendinger,
mindske stivhed og smerter samt eger
blodcirkulationen. Massageslyngen
kan anvendes pa hele kroppen.

Mal: Leengde 109 cm
Materiale: APS, PP, TPR

JOBOUT MASSAGEBOLD HARD
Art. 931639 00

JobOut Massagebold Hard er et effektivt
og lethandterligt veerktej til at lindre
muskelspaendinger og muskelknuder.
Anvend gulvet, vaeggen eller en anden
hard overflade for at stabilisere bolden
og massere direkte pa smertepunktet.

Mal: @ 6,5 cm
Materiale: TPR

JOBOUT FODMASSAGERULLE
Art. 931637 00

JobOut Fodmassagerulle er ergonomisk
udformet til at lindre smerter i traette og
stive fodder. Fodrullen har fuld kontakt
med fodsdlen og eger blodcirkulationen.
Kan ydermere anvendes til at stimulere
musklerne i underarmen.

Mal: @ 9 x 21 cm
Materiale: EVA, PVC



ALT, HVAD DU BEHOQVER FOR EN JOBOUT

JOBOUT BOKS

Art. 931690 00

3 stk Elastikband (L, M, H)

3 stk Stretchband (L, M, H)

3 stk Handtreeningseeg (L, M, H)
1 stk Massagebold

1 stk Balancepude

1 stk Massageslynge

Gode

JOBOUT BOKS XL JobOut ST
akke\’ T.\\ \

Art. 93169100 arbe'lds\:’\ads

3 stk Elastikband (L, M, H)
3 stk Stretchband (L, M, H) 2
3 stk Handtraeningsaeg (L, M, H) {’[“L\)
2 stk Balancebold (55 cm och 65 cm)
1 stk Streekpind

1 stk Massageslynge
1 stk Balancepude

1 stk Balanceplade

1 stk Yogamatte

1 stk Stamatte



JOBOUT APP

[V| Gratis adgang til film, instruktioner og tips
M Over 60 stk forskellige ovelser

M @velser som du kan veelge ud fra produkt eller hvilken
kropsdel du vil aktivere

M Udfordringer hvor du kan veelge at konkurrere mod dig
selv eller dine kollegaer

M Statistik hvor du kan folge dig selv og dine kollegaer NS
m3 c
B/ Skaber motivation til beveegelse anede,-.,s mal
med dine
ko”egaer

wostuncer |

JOBOUT FOR ARBEJDSGIVERE S

JobOut er den perfekte udfordring til
dig og din arbejdsplads. Du kan som 545
sundhedsansvarlig nemt indstille teamets
feelles udfordringer. Folg statistikken og
motiver dine medarbejdere til at opna e e
malene for udfordringerne.

Resultat med 14 dage igen

345/500

@ Folg dit teams statistik.
Hvor mange JobOuts
har [ tilbage for at nG
mdnedens mdl?

Hvem er averst pd
toplisten? Hold aje
med dig selv og
dine kollegaer.



Udviklet i taet samarbejde med autoriserede fysioterapeuter,
massageterapeuter, ergoterapeuter og personlige treenere.

Lt

Der tages forbehold for eventuelle aendringer i design, trykfejl samt udsolgte varer.
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