omserrs o Vg v

REJS DIG.
LAV DE HER.

gvelser til pladsen ved siden af dit skrivebord. Tape den op pa

din skarm.

J NAKKESTREK TIL SIDEN
15 S PR. SIDE

@re mod skulder, 15 sekunder
pd hver side.

STOLESQUAT
10 GENT.

Set dig tilbage mod stolen,
rejs dig rank.

STAENDE LEGL@FT
15 GENT.

Kom op p& tazerne, og sank dig
sa langsomt.

HANDLEDS- OG UNDERARMSSTREK

15 S PR. SIDE

Arm ud, fingrene op, trzk dem
blidt tilbage med den anden
hdnd. 15 sekunder pr. side.

STAENDE MARCHERING
20 GENT.

Knzene hgjt, armene svinger,
forst den ene side, sd den
anden.

20-20-20 GJENPAUSE
20S

Kig pa noget langt vak i 20
sekunder. Du md gerne blinke.

ARMCIRKLER
10 GENT.

Arme ud, smd cirkler, lidt
sterre hver gang.

SIDDENDE LEGL@FT
15 GENT.

Helene op, hazlene ned, uden at
forlade stolen.

M T O T F
i = o
BRYSTABNER SIDDENDE MARCHERING
20 S 20 GENT.
Arme op som en mdlstolpe, pres T Sid rank, og lgft det ene kna
skulderbladene sammen, hold i og sa det andet.
20 sekunder. ﬁjﬁjﬁjﬁjﬁj

SKULDERTREK
12 GENT.

Skuldrene op til grerne, og
lad dem sa falde.

0=
DH
De
g

0-

Ikke lagelig rddgivning. Bevag dig forsigtigt, og stop, hvis noget ger ondt. mybackhurts.app



