
Armbøjninger 
på stolen

Armbøjninger op 
af væggen eller 

bordet

Rejs og 
sæt dig 10 

gange 
hurtigt

Løft 
noget 
tungt 

Løft din stol
Drej 

rundt på 
stolen

Løb rundt 
om din side- 

makker
Fælles 
løbetur i 
gården


