Nar du holder en kort pause

. Placér haenderne i skulder-
hajde op mod flyttebilen.
. Bagerste ben skal veere

strakt og forreste ben bgjet.

. Hold bagerste hael i jorden.
Meerk straekket i leeggen og
hold stillingen i ca. 30 sek.
Du ma ikke hugge i bevee-
gelsen.

. Gentag til modsatte side.

. Placér venstre albue i

skulderhgjde lastbilen.

. Tag et skridt frem med

venstre ben og leeg vaeg-
ten dér.

. Maerk straekket i bryst-

muskulatureni 10-20
sek. Du ma ikke hugge i
bevaegelsen.

. Gentag til modsatte side.



