KOM OP AF STOLEN

FOREBYG OG TRAN DIG UD AF SMERTER

Spaetten

Traek hagen tilbage uden at
bukke i nakken

Skub hagen frem

Gentag Antal: 2x10

Skub til taget

Bgj armene ud til siden med
handfladerne fremad

Pres skulderbladene
sammen

Streek armene over hovedet Antal 2x10

Crawl baller

Hold fast ved et bord sa
du holder overkroppen
oprejst

Traek det ene ben straekt
tilbage

Skift side Antal 2x10

Flexet armsving

Flex i handleddene

med strakte arme sa
fingerspidserne peger opad

Fgr armene op og rundt

Slap af i handleddene nar
armene er nede Antal 2x10
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OFFICEFIT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



