10 KORTE TRAENINGSPROGRAMMER el
B

2 MINUTTERS SMAGVELSER PA ARBEJDSPLADSEN VIDEOER

o Squats Rygbgjning Skulderbladsklem O Amioft Staende roning 1-Armioft

Armdrejning

o Hundetisseren Rotation i ryggen Krydsovelse

& . . Vealg ét program og lav hver af de tre gvelser i ca. 30
(ﬂm Det Nationale Forskningscenter sekunder. Sa er du fardig i Iebet af 2 minutter. Brug

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




