AFSPENDINGS@VELSER FOR PILOTER

9. Venepumpeovelse

Udgangsposition: Sid med bgjede knae og begge Streek fedderne og krum taeerne.
fedder pd gulvet - gerne uden sko. Skift stilling.
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Arbejdsmiljoradet for Luftfart www.bevarryggen.dk BAR transport og engros

Bwj fodderne og spred taeerne.
Gentag gvelsen 15 gange.





