Gode gvelser til dig, der karer lastbil

Traen
kroppen

Nar du holder en kort pause

Straek legmusklerne Straek baldemusklerne

1. Placér forfoden op ad 1. Sid pa seedet med ret ryg.
daekket og saet haelen i 2. For det hgjre ben over
jorden. mod modsatte knae.

2. Straek knaeet og leen dig 3. Tag fat om hgjre knae
ind mod lastbilen. med venstre hand.

3. Maerk straekket i laeggen 4, Treek knaeet ind mod
og hold stillingen i 10-20 kroppen, med retning
sek. Du ma ikke hugge i mod modsatte skulder og
bevaegelsen. hold straekket i 10-20 sek.

4. Gentag til modsatte side. Du ma ikke hugge.

5. Gentag til modsatte side.
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