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Programmet tager maksimalt 8 minutter. Fa gang i blodcirkulationen og undga stive led. Programmet bgr udferes mindst én gang
dagligt pa kontoret.

1. Skuldercirkel bagud
Placér fingrene oven pa skuldrene. Bevaeg albuerne bagud i en stor cirkel.

Reps: 15 sek , Sets: 1

2. Bryst og skulder 1
Fold haenderne bag ryggen, skyd bystkassen frem og pres armene bagud til der
maerkes et godt streek omkring brystet og skulderne. Hold 30 sek.

Reps: 2, Sets: 1

3. Ret dig op

Ret dig op ved at du presser brystet lidt skrat frem og op, samtidig som du saenker
skuldrene og treekker dem let tilbage. Traek hovedet let tilbage og kig fremad. Udfer
bevaegelsen i jeevnt tempo. Hold stillingen i 10-15 sekunder og hvil tilsvarende, fgr du
gentager gvelsen.

Reps: 10, Sets: 1

4. Strakt fremoverbgjning

Sta med skulderbreddes afstand mellem fgdderne og straek armene op mod loftet. Lad
overkroppen og armene falde roligt ned mod gulvet sa langt ned du kommer, samtidig
med at du puster ud. Svigt let i knaeene og rul op i ryggen nar du straekker dig op mod
loftet igen og ander ind.

Reps: 10, Sets: 1

5. Knaebgjning m/ stol 1
f R /&  Placér stolen bagved dig. Stéa med ret ryg og med fadderne i skulderbreddes afstand.
L ~ v Laft armene op foran brystet. Bgj i hofter og knee og saenk dig ned indtil rumpen savidt
_ J \
?ﬁ‘ } Reps: 10, Sets: 1

bergrer kanten pa stolen. Pres op igen. Hold ryggen ret og blikket frem.

£ 1 6. Svigt og sving 2
= g\ f N Sta med skulderbreddes afstand mellem benene. Sving armene skiftevis tungt frem og
) h M“ tilbage samtidig med at du bgjer og straekker i hofte og knae. Beveegelsen minder lidt
W om at ga pa langrendsski.

Reps: 10, Sets: 1

& U 7. Staende enkel armsving op
/ﬁ 7\ Sta med armene ned langs siden. Straek den ene arm frem og op mod loftet med strakt
albue. Szenk armen roligt ned igen. Byt arm.
Reps: 10, Sets: 1
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8. Ryg 2

Hold haenderne med et godt greb omkring bagsiden af larene. Skyd ryggen op mod
loftet til der maerkes et streek i ryggen og hold 30 sek.

Reps: 10, Sets: 1
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9. Hoveddrejning til siden
Drej hovedet skiftevis til den ene og anden side, sa langt du klarer.

Reps: 10, Sets: 1
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10. Hovedbgjning bagud

Bgj hovedet langsomt bagud, séa langt du klarer. Bgj frem igen og gentag @velsen. Du
kan eventuelt stgtte hovedet med en hand nar du tipper hovedet bagud.

Reps: 10, Sets: 1
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