10 KORTE TRANINGSPROGRAMMER
2 MINUTTERS SMAGVELSER PA ARBEJDSPLADSEN

VIDEOER
UDEN TRANINGSELASTIK MED TRANINGSELASTIK
@ Squats Rygbgjning Skulderbladsklem o Armlgoft Staende roning 1-Armlioft

Rotér hofterne Nakkerul Nakkerul Dynamisk rygstrak

. . Vaelg ét program og lav hver af de tre gvelser i ca. 30
q]m Det Nationale Forskningscenter sekunder. Sa er du feerdig i lobet af 2 minutter. Brug
= for Arbejdsmiljo

plakaten som overblik og se videoerne for instruktion og
tempo. Kilde: Professor Lars Louis Andersen
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