Gode gvelser til dig, der karer lastbil

Nar du holder en lzengere pause

Liggende straek af [@nden

1. Albuerne placeres under
skuldrene. Stat pa underar-
mene og loft overkroppen.

2. Tag nogle dybe vejr-
traekninger for at fa leende-
musklerne til at slappe af.
Hold stillingen i 10-20 sek.
og leeg dig pa maven igen.

Gentag gvelsen 10 gange.

1. Lig pa maven.

2. Placér haenderne under
skuldrene. Speend mave-
og rygmuskler, og hold
kroppen ret mens armene
straeekkes og bgijes.

Lav 8 -12 armstraekninger.
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