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OVELSER

KNA OG HOFTER

SQAUT OP AF VAEG

e FIND EN GLAT VAG ELLER D@R

e LANDIG OP AD VEGGEN.

o B@J SA | KNAENE - GERNE TIL 90 GRADER ELLER SA
LANGT, DU KAN.

e STRAEK KNAENE IGEN OG GENTAG @VELSEN.

e @VELSEN SKANER KNZ OG HOFTER MERE END ALM
SQAUT, MEN TRAENER STADIG STYRKEN

HOFTE SVING

e FIND EVENTUELT NOGET AT STOTTE DIG TIL.

o LOFT DET ENE BEN SOM OM, DU SKULLE TRZDE OP PA
NOGET H@JT, OG SVING DEREFTER BENET BAGUD.

¢ HUSK AT AKTIVERE BALDEMUSKLEN UNDER
BEVAGELSEN. GENTAG GVELSEN.

e OVELSEN STYRKER HOFTEMUSKULATUREN

SIDE LENS GANG MED ELASTIK

e FIND EN ELASTIK OG KRYDS DEN RUNDT OM BENENE.

e B@J LET | KNAENE, OG LAV SMA SKRIDT FRA SIDE TIL
SIDE.

e @VELSEN KAN OGSA UDF@RES SOM SIDEGANG UDEN
ELASTIK, MEN ELASTIKKEN GIVER EKSTRA MODSTAND.

e GVELSEN STYRKER DEN MUSKEL DER STABILISERER
HOFTEN UNDER GANG.

OFFICE"IT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



