x10 af 3 power gvelser
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STAY ACTIVE WHILE WORKING

1 o 1. @velse
2. @velse

Gentagelser| 3. @velse

1 0 1. @velse
2. @velse

Gentagelser| 3. @velse

1 0 1. Gvelse
2. @velse

Gentagelser| 3. @velse

1 0 1. @velse 1 0 1. @velse
2. Pvelse 2. @velse
Gentagelser| 3. @velse Gentagelser| 3. @Ovelse

1 0 1. Gvelse
2. @velse

Gentagelser| 3. @velse

1 0 1. @velse
2. @velse

Gentagelser| 3. @velse

1 0 1. Gvelse
2. @velse

Gentagelser| 3. @velse

1 0 1. @velse 1 0 1. @velse
2. Qvelse 2. @velse
Gentagelser| 3. @velse Gentagelser| 3. @Ovelse

1. OVELSE: SQUAT MED SKULDER PRESS

2. OVELSE: BAGOVERBOJUNINGER

3. OVELSE: BEVAGELSE AF SKULDERBLADENE

ﬁo °
J7°) Undgé skader og smerter

%fé mere energi

@ bliv steerk med dine kollegaer!



HVORFOR?

Squat med skulderpress er en helkrops
gvelse. Du aktiverer bade ben, baller, core
og skuldre.

HVORDAN?

Seet dig ned, som hvis du skal saette dig pa
en stol.

Rejs dig og pres nu en genstand op over
hovedet.

Saenk armene igen og lav gvelsen forfra.



OFFICEFIT

STAY ACTIVE WHILE WORKING

2. JVELSE: BAGOVERBOJINING

HVORFOR?

Du aktiverer leendemuskulaturen, og opnar
et udstreek pa forsiden, som ved
stillesiddende arbejde er krummet sammen.

HVORDAN?

St4d med skulderbrede afstand mellem
fgdderne.

Forleeng nakken og hold maven spaendt.

Leen dig tilbage, mens du kigger op og kom
frem igen.
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3. OVELSE: BEVAGELSE AF SKULDERBLADENE

HVORFOR?

Du far lgsnet op i musklerne omkring din
nakke, skuldre og ryg.

HVORDAN?

Std med handfladerne fremad med
albuerne ud til siden.

Pres armene op mens du forsat holder
albuerne ud til siden.

Fgr armene ned igen.



