UPPVARMNING

FOR DIG | BYGGBRANSCHEN PROGRAM 14

I GALAXEN COUNTRY

Ta ett langt kliv bakat och Gor ett V-steg framat. Gunga i knéna och pumpa med armarna Sta pa ett ben. Ta ett langt kliv bakat. Boj i knana och dra
boj i knana. Byt ben. nedat och uppat. sedan benet framat.

3
2 FIVE DAYS

Gor ett V-steg framat och strack upp en arm i taget. Raka armar, kndpp hénderna. Rita stora, Lyft upp och krama knét. Byt ben och Raka armar.
langsamma 8:or med armarna framfor stréack upp 6verkroppen. Rulla hén-
kroppen. Folj hdnderna med blicken. derna.

Lyft upp och krama knét. Sta pa det ena benet. Pendla det andra benet framfor Lyft upp och krama knét. Sta pa ett ben. Rotera den
Byt ben och strack upp kroppen fran sida till sida. Byt ben och strack upp fot som é&r i luften.
overkroppen. overkroppen.

I SKIMRANDE VIDDER I GALAXEN COUNTRY

Séatesmuskeln. Lagg ena benet Framsida héft. Ta ett kliv Nacke. Luta huvudet mot Ovansida underarm/hand. Rotera Gunga i knédna och pumpa
ovanfér knat pa det andra benet. framat med ena benet. Skjut axeln. Tryck ner motsatt axel. handen med handflatan utat. med armarna nedat och uppat.
Boj pa stédjebenet och sjunk ner. fram hoften sa att det drar i Greppa handen med motsatt hand

ljumsken pa det bakre benet. och dra fingrarna uppat.
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Ett hdllbart arbetsliv i byggsektorn ans




