M_age

GOR SA HAR:
Placera under-
armarna pa
bordet. Lyft
bada benen
en liten bit
fran golvet.
Hall kvar 10
sekunder.
Upprepa tre
ganger.
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PASSA PA ATT
SMYGTRANA ...

DEL 1 - PA KONFERENSEN

Du har en lang dag framfor dig med odndliga stunder av

stillasittande. Vad passar val battre dn att passa pa att trédna ~ VEMHAR SAGT=ATO_TMAN MASTE GA
v 'is S 4 . . . TILL GYMMET FOR ATT FLEXA
samtidigt? | boken ”Smygtraning for stillasittare” tipsar ' MUSKLERNA?TRANASMART
sjukgymnasterna Britta Balkfors och Jenny Kroon om hur du I\,IARDAGENS 0::K2U Egmﬁ.zn_
Syt 2 - ATT BLI STARKAR :
med enkla dvningar kan trdna hela kroppen i smyg. - Hecanl
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nalin.forsberg@expressen.se tommy.pedersen@expressen.se
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- GORSAHAR: GORSAHAR:
Spann skin-  Sittmed bjda
.~ kornasd att du armbégar och
 néstan ldttar pressa over-
fran stolen.och armarna mot
kommer upp ryggstodet.
| lite. Knip i tio Hall kvar tio
‘sekunder. sekunder.
Upprepa Upprepatre
~ fem gdnger. gé_nger.
Armar _:E smygtréning for
- | -2 STILLASITTARE
. : § =
ben  GORSAHER: = J/ﬁ
- Placeraunder- =t 2
. armarna med LADDA NER
- HandHatan TRANINGS-
! uppdtunder A ppy
. GOR SA HAR: bordet. Pressa v s
BGj kndna s& o sahartdukan R Stilasitiore
mycket du kan uppét utan att finns som en
urider.sto[en_ : lyfta bOrdet. appllkatlon‘att
Hall kvar Halikvarl >0 la::lda ned till
10 sekunder. sekunder. :i?j?ﬁ'%h ?\;“;(’Ch
= Upprepatre Upprepa tre ANLENG. 0
" gang info hittar du pa
AR ganger. Stillasittare.se
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