KONTORSGYMPA

Ovning 4
Sittande eller staende framatfallning

Ibland behdver vi bara fa stracka ut kroppen efter manga timmar
framfor datorn. Att falla kroppen framat stracker ut baksidan och sags
ge manga bra effekter:

Det ger blodcirkulation en skjuts och att det snabbt ger ny energi.

Prova att falla framat nar du sitter pa en stol (med benen ihop eller isar)
och staende med raka elelr bdjda ben




