Gi deg selv 5 minutier til ovelser, det er en god investering for kropp og sjel.
Se gjerne ut et vindu for da far du avlastning for synene.

Strekk begge armer Reis deg og strekk deg. Rist los p& armer
og en fot from. og hender.
Tey rolig og bytt om.
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Skulderrulling. Sving armene
Tegn O med albuer. . rundt kroppen med
svikt i knaerne.

SKIGAING Boy hodet mot skuldrone.
Sving armene med Strekk motsatt arm.
svikt i knaerne. Hold litt og slipp.

Sprellemann Rist Los
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