1Uppresning
fransittande

Gor sa hir: Sitt pa en
stol med foétterna lite isar.
Hall ryggen rak och res
dig upp till stdende utan
att ta stéd med han-
derna. Satt dig sedan ner
igen. Upprepa 10 ganger.
Gor 6vningen dagligen.
Bra for: Starker musk-
lerna runt knéet.

JENS LASSAR, LEG. FYSIOTERAPEUT pa foretagshilsovardsféretaget Feelgood, har valt ut évningarna och visar
hur de utfors.

2 Backenlyft

Gor sa hir: Ligg pa rygg med benen latt isdr och béjda knén. 3 UtfallSSteg
Lyft backenet mot taket, spann stjarten, upprepa 10 génger. Gor tva Gor sa har: Sta med rak rygg, lite isar
omgangar. . med benen. Bada fotterna ska peka ex-
Bra for: Starker baksidan av l&ret och satesmuskeln. akt rakt framat. Ta stéd om sa behdvs.
S&nk sedan ner bakre benets kna rakt
ner mot golvet. Strava
efter att bilda en rak
linje fran dverkroppen
via hoften och laret.
Ga ner sa langt det gér.
Bra for: Starker framre
ldrmuskeln vid knéaet,
bakre larmuskeln och
rumpan.
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Det ska kdnnas bra
ikndet,stannaom
det géront.




