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Gode øvelser til dig, der kører bus

Træn
kroppen

Øvelser for underbenene

1.	Løft hælen, så tæerne er 
i gulvet og hold spænd­
ingen et øjeblik.

2.	Løft tæerne, så hælen er i 
gulvet og hold spændingen 
et øjeblik. 

Hurtige øvelser til arbejdsdagen 

Gentag øvelserne 8–12 gange 
på hvert ben.
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