Rérelser fdr utrymmet bredvid skrivbordet. Tejpa upp den hir pa
skdrmen.

NACKSTRETCH AT SIDAN
15 S PER SIDA

Ora mot axel, 15 sekunder per
sida.

KNABOJ MED STOL
10 REP

Sitt bakat mot stolen, res dig
rak.

STAENDE TAHAVNING
15 REP

Res dig upp pa t& och s&nk dig
sedan langsamt.

HANDLEDS- OCH UNDERARMSSTRETCH

15 S PER SIDA

Armen ut, fingrarna upp, lirka
dem bakat med andra handen. 15
sekunder per sida.

STAENDE MARSCH
20 REP

Kndna hégt, armarna svingar,

20-20-20-0GONPAUS
20 S

Titta pa ndgot langt bort i 20

forst ena sidan, sedan den
andra.

sekunder. Blinkning ar
tilléten.

ARMCIRKLAR
10 REP

Armarna ut, smd cirklar, lite
stdérre varje gang.

SITTANDE TAHAVNING
15 REP

Hdlarna upp, hdlarna ner, utan
att lamna stolen.

BROSTOPPNARE
20 S

Armarna upp som en mdlstolpe,
k1ladm ihop skulderbladen, hall
i 20 sekunder.

SITTANDE MARSCH

20 REP

T Sitt rak och lyft ett kna,
sedan det andra.
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AXELHOJNINGAR
12 REP

Axlarna upp mot dronen, 1lat
dem sedan falla.
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mybackhurts.app

Inte medicinsk raddgivning. ROr dig fdérsiktigt, sluta om ndgot gdr ont.



