Er dine arme snart formet efter tastaturet?

Forebyg ubehag ved at udspaende dine muskler

Straek underarmens muskler ved at treekke
handleddet bagover.

Hold stillingen i 30 sekunder, og byt arm.

Det markerede viser det omrade pa din krop,
der aktiveres ved gvelsen

Vealg et andet toilet, naeste gang du traenger — dér finder du en ny agvelse! ©




Undga at fa en ryg som en gammel kone

Det er jo rarest selv at veelge, hvornar man @nsker at se sine teeer...

Sid med haenderne foldet i skadet. Lgft
armene, og streek dem fremad, samtidig med
at du skyder ryg.

Nar du meerker, at det straeekker mellem
skulderbladenel/i ryggen, holder du stillingen
i 30 sekunder.

Ret dig op igen, og slap af.

Det markerede viser det omrade pa din krop,
der aktiveres ved gvelsen

Velg et andet toilet, nzeste gang du traenger — dér finder du en ny gvelse! ©




Udspand din forside, og undga for kort muskulatur

Teenk, hvis du en dag ikke kan klg dig selv pa ryggen!

Sta med siden til en dgrkarm eller lignende.
Streek den ene arm, og placér underarmen imod
derkarmen pa hgjde med

hovedet.

Drej kroppen langsomt veek fra
Dgrkarmen, til du meerker et godt straek i
brystmuskulaturen.

Hold streekket i 30 sekunder, og byt arm.

Det markerede viser det omrade pa din krop,
der aktiveres ved gvelsen

Velg et andet toilet, nzeste gang du traenger — dér finder du en ny agvelse! ©




Frem med alle herlighederne!

Du har dem jo alligevel med herud!

Fold heenderne pa ryggen, skyd brystkassen
frem, og pres armene bagud, til du meerker et
godt streek omkring brystet og skuldrene.

Hold streekket i 30 sekunder.

Det markerede viser det omrade pa din krop, ‘
der aktiveres ved gvelsen

Velg et andet toilet, nzeste gang du traenger — dér finder du en ny agvelse! ©




Veer klar til at se tv i aften

Dét kreever, at du afspaeender nakken i lgbet af dagen!

Sid med ret ryg, og forsgg at laegge aret pa
skulderen uden at lgfte skulderen op.

Hold ryggen ret hele tiden.

Hold straekket i 30 sekunder, og skift til den
anden side.

Det markerede viser det omrade pa din krop, 6
der aktiveres ved gvelsen

Velg et andet toilet, nzeste gang du traenger — dér finder du en ny agvelse! ©




Har du ogsa skuldrene siddende helt oppe ved grerne?

En lille indsats kan fa dem ned pa plads igen

Sid med armene ned langs siden. Lgft skuldrene
op imod grene, og hold dem dér i 3-5 sekunder.

Seenk skuldrene langsomt ned igen, og
gentag gvelsen mindst 10 gange.

Det markerede viser det omrade pa din krop,
der aktiveres ved gvelsen

Velg et andet toilet, nzeste gang du traenger — dér finder du en ny gvelse! ©




Hey - ret dig lige op!

Du bliver garanteret 10 cm hgjere og far plads til ny luft

e

Seenk dine skuldre, og treek dem let tilbage. Skyd
brystet fremad og op.

Treek hovedet let tilbage, og kig fremad. Udfar
beveegelsen i et jeevnt tempo.

Hold stillingen i 10-15 sekunder, og hold
tilsvarende pause, fgr du gentager gvelsen.

Det markerede viser det omrade pa din krop,
der aktiveres ved gvelsen

Valg et andet toilet, naste gang du traeenger — dér finder du en ny gvelse! ©




Spandte ansigtsmuskler gor os ikke kennere!

Denne lille gvelse gar maske. | hvert fald bliver man mindre
sammenbidt ©

Start med at smile.

Abn herefter munden s meget som muligt,
samtidig med at du haever gjenbrynene sa hgijt
som muligt.

Hold streekket i 5-10 sekunder, og gentag nogle
gange.

Det markerede viser det omrade pa din krop,
der aktiveres ved gvelsen

Valg et andet toilet, naste gang du traeenger — dér finder du en ny gvelse! ©




Undga traette fingre, der snurrer af overanstrengelse!

Denne lille gvelse hjeelper dig

Luk handen, og knyt naeven. Derefter abner du
handen og straekker og splitter fingrene.

Gentag mindst 10 gange med hver hand.

Det markerede viser det omrade pa din krop,
der aktiveres ved gvelsen

Velg et andet toilet, nzeste gang du traenger — dér finder du en ny ogvelse! ©




