WALL SIT CHALLENGE
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OFFICEFIT

STAY ACTIVE WHILE WORKING




Wall-sit

1 Findenveeg. Seer dig som om
du sidder pa en usynlig stol

2 Hold ryggen mod vaeggen og
knaeene i en vinkel pa 90
grader . hold stillingen

Evt. Juster vinklen i knaeene til at vaere mindre,
sadan at du er mere oprejst. Hvis det er giver
smerter i knee eller ryg at holde stillingen i 20

grader
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