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AFSPÆNDINGSØVELSER FOR PILOTER 

9. Venepumpeøvelse

Udgangsposition: Sid med bøjede knæ og begge
fødder på gulvet - gerne uden sko.

Bøj fødderne og spred tæerne.
Gentag øvelsen 15 gange.

Stræk fødderne og krum tæerne.
Skift stilling.
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