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Morgengymnastik

- i park, ved a og pa vej




At komme godt igang

Ga lidt

- en lille tur langs aen

- eller ud hvor 5
du skal
arbejde fra

Straek baller »



Strazk
larets bagside
(Husk den rette/lige ryg)

L]
Slyng armene slapt rundt
om kroppen
(rotation af din rygsejle)

Rul forover sa langt
som muligt
(steek af dine rygmuskler)

Slut af med
5-10 bagoverbajninger
(kaerlig pleje af diskusskiver)

- Straek hofte




Trykmalinger i 3. Ieendediscus hos person pa 70 kg.

)
Z} Loft af

1_1 Loft of | |20kg
20 kg

%50 ka] | 100kg| |140kg| [250kg | [380kg

6 sporgsmal du kan stille dig selv for du lofter, baerer eller arbejder
Kan jeg lofte alene ?

Kan jeg std bedre ?

Kan jeg komme teettere pa ?

Kan jeg holde min leend lige og steerk ?

Kan jeg bruge min kropsvegt til at flytte/lofte med ?

Kan jeg opdele loftet ?
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