1 Lav squats sammen med dine kollegaer, samme tid og samme sted hver
" dag. | kan efterfoplgende lave flere forebyggende gvelser sammen.

Ved de forste 10 gentagelser, ga da kun ned til 45 grader, som manden
" pa billedet.

Dine muskler ma gerne syre og veere omme. Hold dog pause, hvis det gor
3. stikkende ondt et bestemt sted i musklen.

Hvis du er ved at bakke ud af Squats Challenge, sa fordel antallet af
4. sguats ud pa hele dagen.

Hold dine ben i gang ved at sta eller ga i ca. 10 min efter du har lavet
" squats. Dette gger blodgennemstromning, og tilfgrer ilt til musklerne.

Hold din ryg og leend ret
og spaend i maven.

Sorg for at fore hoften
tilbage, som nar du saetter
dig pa en stol.

Sta med hoftebreddes
afstand mellem benene.
Hold knaeene tilbage, sa de
flugter med taeerne.
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