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Treek vejret dybt ind og straek armene til loftet, and derefter
ud og bgj dig ned (3-5 gentagelser)

—

’
60 f
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Teer - heele (10 - 15 gentagelser)

4 @velser med billeder
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Squats (8-12 gentagelser)
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Benlgft — lgft benet sideleens (8 - 12 repetitions per side)

6 @velser med billeder
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Vip overkroppen lidt til hgjre og venstre, og lad armene
haenge afslappet

| o

7 @velser med billeder
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E Staende Cross-Crunch (6-8 gentagelser pr. side)
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Staende svpmning (10-15 gentagelser pr. side)

9 @velser med billeder
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B Eagles - straek armene ud ved siden af kroppen og sving op
og ned (10-15 gentagelser pr. side)

!

10 @velser med billeder
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B Skiftende boksning op og frem (8 - 12 gentagelser pr.
side)

11 @velser med billeder
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Treek vejret dybt igen og straek armene til loftet, and derefter
ud og bgj dig ned (3-5 gentagelser)

—

’
60 f

12 @velser med billeder
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Kilder:

1. Schad, N.; Kaufmann, K. et al. (2022). Broschiire zu einem digitalen Aktionstag im Rahmen des Wahlmoduls

Gesundheitsregionen im Wintersemester 2021/22 — Bewegung. [Broschiire, Technische Universitat Minchen].
https://drive.google.com/file/d/14WWBSzSyGuRIIg9sC21c85tmfYm2Alqd/view?usp=sharing
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