@velser

Gjor det som vane a tgye og strekke deg litt i Igpet av arbeidsdagen.

Tips: Legg @velsene under «Mine favoritter» eller heng de opp over skrivebordet.

i 3 . Boy hodet rolig til heyre side. Senk
g S kaldir:l?l:r TEA it Rullopp og rekk samtidig venstre skulder og press
?9 beveg /s'rukldre:e Lstore:s ned mot brystet (1 - 4]. ~albuene bakover (5 - 8). handen nedover. Skift side.

remover/bakover.

Skyv armene framover og skyt ryggen
samtidig rolig bakover.

Strekk armene  Bpgy rolig ned, pust ut
opp og pustinn. og slapp av.

Boyde albuer mates Albuene trekkes
foran brystet. ut til siden og bakover.






