Nemme gvelser til en travl hverdag

For dig der har travlt

For dig som holder mus
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Dvelse 7.

Sta pa hejre ben med lgst knee, boj
venstre ben, tag ved foden. Hold
larene samlet, streek forsiden af
laret.

Bvelse 7.2

Sta pa venstre ben med lgst

knae, bej hajre ben, tag ved foden.
Hold larene samlet, straek
forsiden af laret.

@Dvelse 8.

Sta pa venstre ben med lost knae,

lzeg hojre ankel oven over venstre
knee. Boj frem i hofteleddet, sa det
streekker i venstre balde/ baglar.

Bvelse 8.2

Sta pa hejre ben med lost knae,
laeg hojre ankel oven over hojre
knee. Boj frem i hofteleddet, sa det
straekker i hejre balde/ baglar.

@Dvelse 9.

Sid pa en stol, rul langsomt frem og ned
over larene, lad hoved og arme haenge

tungt ned. Treek luften helt om i ryggen.
Rul langsomt op, loft til sidst brystbenet.
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Krebs Ergonomi med onske om godt velveere.

www.krebsergonomi.dk - TIf. 40 92 21 42



