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Træn
kroppen

Gode øvelser til dig, der er flyttemand

Træn
kroppenNår du holder en længere pause

Rotation (træner muskler i ryg og mave)

1.

2.

Gentag øvelsen 8-12 gange.

Drej, med strakte arme 
og let bøjede knæ over til 
modsatte side. Før roligt 
tilbage igen.

Fastgør elastikken lidt 
under skulderhøjde, 
stå med strakte arme 
og spænd i mave- og 
rygmuskler.


