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| form til dagen

Start morgenen uden anspzaendthed!

by v




%) Remote
Health

* Etforlgb med (straek)gvelser til individuel traening
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Traek vejret dybt ind og straek armene mod loftet, and
derefter ud og bgj dig ned, indtil du maerker et godt
straek (3-5 gentagelser)

oA

3 (Udstraekning) @velser
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Sving din overkrop lgst fra side til side, og lad dine arme
haenge afslappet (10 gentagelser)
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4 (Udstraekning) @velser
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Flyvemaskine: Spand armene, traed tilbage med venstre
ben, (hold din vaegt pa forbenet) og drej mod hgjre.
Vend tilbage til midten, ga tilbage med hgjre ben og
drej til venstre (10 gentagelser)

5 (Udstraekning) @velser



%) Remote
Health

Abn brystet: Straek dine arme skiftevis op (3-5
gentagelser pr. side)

6 (Udstraekning) @velser
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Sidestraek: Straek din hgjre arm over dit hoved og laen
dig til venstre, ggr det samme med venstre arm og
l2en dig til hgjre (3-5 gentagelser pr. side)

7 | o (Udstraekning) @velser
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6 | Traek skiftevis dine knae mod maven med dine haender
(3-5 gentagelser pr. side)

8 (Udstraekning) @velser




%) Remote
Health

Squat med armene opad, lgft dig op pa teeerne med
armene nede (3-5 gentagelser)

9 (Udstraekning) @velser
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B Traek vejret dybt ind og straek dine arme op mod loftet,
pust derefter ud og bgj dig frem sa langt ned som du
kan, indtil du maerker et godt straek (3-5 gentagelser)

A

10 (Udstraekning) @velser
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Med denne morgenrutine ggr du din krop klar
at starte din dag!
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11 (Udstraekning) @velser
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