Gode gvelser til dig, der kgrer lastbil

Nar du holder en l2ngere pause

Liggende straek af baldemusklerne

1. Tag fat om det ene knae
med begge haender.

2. For benet ind over kroppen,
med retning mod modsatte
skulder. Hold straekket i
ca. 10-20 sek. Du ma ikke
hugge.

Gentag til modsatte side.

Bekkenloft

1. Baj benene og spaend
mavemusklerne.

2. Left roligt balderne fra
underlaget.

Gentag til modsatte side.
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