BEVAR DIN RYG

FOREBYG OG TRAN DIG UD AF SMERTER
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Sidebgj
Spaend i mave og baller sa du
holder dig oprejst.
Bgj overkroppen ud til siden
Skift side
Antal: 10x2
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Squat med rotation
Squat ned, og sgrg for at
knaeene peger samme vej
som fgdderne.
Kom op og roter’ til siden
med overkroppen
Skift side
L Antal: 10x2 )
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Ryg twist
Hold fast pa larene
Traek den ene arm op,
mens du holder et straek
modsat. Hold i stedet ved
et bord for at graduere.
Skift side
Antal: 10x2
N\ J
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Hoftebgjeren
Straek benet tilbage mens
hoften presses frem.
Find balancen og Igft
knaeet op.
Skift ben
Antal: 10x2
\ 3 J

OFFICEFIT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



