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Træn
kroppen

Gode øvelser til dig, der er flyttemand

Træn
kroppen

Skulderfirkanter

1.	Løft skuldrene. 2.	Saml skulder-
bladene, mens 
skuldrene er 
løftede.

3.	Sænk skuldrene 
med samlede 
skulderblade.

4.	Slap af igen.

Gentag øvelsen 6-8 gange.

Hurtige øvelser til arbejdsdagen 


