Reumatiker
Av: Elin Léfberg fo rbundet

Res pa dig minst en gang i halvtimmen och krydda detta med denna &vning.

1. Hoga knalyft pa stallet

Sta med parallella fétter ungefar hoftbrett. Dra upp knéna vaxelvis stillastaende pa
stéllet till héga knalyft samtidigt som du anvénder armarna och pendlar med. Gér 10 }}\
knalyft vila lite och bdérja om. Upprepa garna 3-5 ggr. /
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