o
ARM OG HANDLED

HANDLEDSTRAK PA UNDERSIDEN

e STRAK DIN ARM LIGE UD FORAN DIG MED HANDFLADEN
OPAD.

e BRUG DEN ANDEN HAND TIL AT TRAKKE FINGRENE
NEDAD, SA DU MARKER STRAKKET | HANDLEDDET.

e HOLD STRAKKET | CIRKA 15-30 SEKUNDER.

e GENTAG PA DEN ANDEN HAND.

HANDLEDSTR/EK PA OVERSIDEN

STRZK DIN ARM LIGE UD FORAN DIG MED HANDFLADEN
OPAD.

e BRUG DEN ANDEN HAND TIL AT TRAEKKE FINGRENE
NEDAD, SA DU MARKER STRAKKET | HANDLEDDET.

e HOLD STRAKKET | CIRKA 15-30 SEKUNDER.

e GENTAG PA DEN ANDEN HAND.

GREBSOVELSER

TAG EN LILLE GUMMIBOLD/ STRESSBOLD | DIN HAND.
KNIB BOLDEN HARDT | ET PAR SEKUNDER.

SLAP AF | GREBET OG GENTAG @VELSEN

DETTE VIL STYRKE DINE HANDMUSKLER OG FORBEDRE
GREBSSTYRKEN.

HANDLEDSROTATION

« LAV CIRKUL/ARE BEVAGELSER MED HANDLEDDENE,
F@RST MED URET OG DEREFTER MOD URET.

LAV 10-15 CIRKULARE BEV/AGELSER | HVER RETNING.

ARM STRAEK

e FLET DINE FINGRE FORAN KROPPEN MED
HANDFLADERNE VENDT UDAD, STRAK ARMENE OG F@R
DEM OP OVER HOVEDET.

e TAG EN DYB INDANDING OG STRAK ARMENE SA LANGT
TILBAGE SOM MULIGT.
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OFFICEFIT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



