Gode gvelser til dig, der karer lastbil

Nar du holder en lzengere pause

Samlede skulderblade med elastik

1. Vikl elastikken om 2. Treek armene ud til siden,
haenderne, sa den bliver sa elastikken rgrer bryst-
kort - ca. som bredden kassen og far armene
fra skulder til skulder. roligt tilbage igen.

Sta med armene strakte
og let bgjede albuer.

Gentag gvelsen 8-12 gange.
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