gu’remoningense

Ta en mikropaus!

Pausdvningar som ger ny energi
Spdnn av!

En pausévning pd ndgra
sekunder d& ocE dé& gor att
musklerna skoljs igenom
med nytt, friskt blod.

Kuta - svanka

Mikropausa innan du
kénner att du behover!

Armen mot taket

Pilbagen

Fyra sekunders
aterstallning
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Stretcha nacken
I olika riktningar.

En infografik fran Utemaningen.se. Kopiera och sprid efter behag. lllustrationer: Carina Sée Knudsen.
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Hela kroppen!

/ grundrorelser héller dig stark och smidig

Ta dig ner - och upp igen.



