MINDSK MUSEGENERNE

Hvorfor lave nervemobiliserende gvelser? 1. Har jeq faet drikkepenge? Drej armen, sd handfladen vendes opad og

fingrene peger udad. Kig nu bag om din skulder ind i handfladen.
- @velserne forebygger musegener.

2. Asiatisk hilsen. Hdndfladerne mod hinanden, fingrene peger mod hagen.

- gvelserne kan mindske og afhj®lpe smerter i handled, albue, skulder og Bevaq de samlede hander fra side til side.

nakke.
3. Rygepause. Tag et usynligt cigaretrer og fer det til munden, lillefingeren

drejes ind mod kinden. Strak armen sidel@ns og bgj handleddet nedad.

Sadan qor du _ 4. Kig i handen. sta med armene lidt ud til siden. Albuerne er strakte, den

- Lav ovelserne 2-3 gange hver dag - gerne sammen med dine kolleger. ene handflade peger opad, den anden nedad. Kig til den side, hvor handfladen
- DU skal lave @velserne dynamisk og ikke holde strakket. er opad. Drej nu armene, sa handfladerne vendes modsat - ned og op - mens
du hele tiden kigger til den side, hvor handfladen vendes op.

- Hver gvelse laves 5-10 gange.
- Du ma ikke t& smerter efterfelgende.

™ 1. Drikkepenge 2. Asiatisk hilsen 3. Rygepause 4. Kig i handen

For logboqg daq for dag

Skriv dit navn og set en streg, hver gang du har lavet gvelserne.
| kan evt. lave en konkurrence om, hvem der laver flest gvelser.
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