Exercises

Make a habit of stretching during your working hours.

Fest fingertuppene pa skuldrene . Bay hodet rolig til_hayre side. Senk
0 beveg sku{’greneﬁ store sirkler Trekkhodet ol Rullopp og trekk samtidig venstre skulder og press
frgemover Tl ned mot brystet (1 - 4). ~ albuene bakover (5 - 8). Fanden nedovar SKifkgif:

Strekk armene  Bgy rolig ned, pust ut
opp og pustinn. og slapp av.

Skyv armene framover og skyt ryggen
samtidig rolig bakover.

Boyde albuer motes Albuene trekkes
foran brystet. ut til siden og bakover.




