Ge din kropp lite karlek!

7 pausrorelser pa 7 minuter
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Aktivering - Kom igang genom att veva armarna framat i 30
sekunder och bakat i 30 sekunder. Tank att du ar stalmannen!

%'9

Krysshopp (Jumping Jacks) - F& upp pulsen genom att hoppa
brett, fotterna ska vara bredare dn axlarna och armarna hogre
an axlarna. Nar du hoppar ihop bdjer du nadgot pa kniana nar
du landar. Hall ryggen rak och knana bakom tarna. Hoppai 1
minut.

Armhivning pa kna - Placera armarna lite bredare 4n axel-
brett. Sank kroppen genom att béja armbagarna sa mycket du
kan. Hall ryggen rak och magmusklerna aktiverade. Upprepa
i 1 minut.
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Armbagsstrackaren - Stretcha triceps bakom huvudet, ligg

onskat tryck med motsatt hand. Stretcha varje arm i 30
sekunder.

)

o | 9

Knibéj (Air Squat) - Sta axelbrett, ha tyngden pa hilarna och
13t tirna peka i samma riktning som knéna (nagot utat). Hall
ryggen rak och balen spand medan du knabojer och ratar ut dig
som om du skulle sitta dig pa en stol. Tank pa att kndna inte
hamnar framfor tarna. Upprepa i 1 minut.
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Diagonallyft pa kna - Sta pa hiander och kni. Aktivera
balmuskulaturen och hall ryggen rak medan du lyfter héger
arm och vanster ben. Upprepa 6vningen i 30 sekunder pa
varje sida.

&
¢

>

Stretch, balans och 6ppning i lagt utfallssteg - Gor ett utfalls-
steg med hoger ben och ga mjukt ner pa vanster kna. Placera
vanster hand innanfér hégerfoten, vrid upp brostkorgen och
hoger arm mot taket. Hall blicken mot taket och brostet 6ppet.
Hall positionen i 30 sekunder innan du byter sida.

Vill du ha inspiration, tips och fa insikter inom
HR, 16n, ledarskap, personal och hilsa?

Prenumerera pa vart nyhetsbrev genom att klicka har
eller skanna QR-koden med din mobilkamera.
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