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Baste motlf)nar. o ) Sjukgymnast
Den hér gangen vill jag sla ett slag for Annika Persson
promenader. Lidens Vardcentral

Du starker muskler, benstomme och hjérta,
far battre blodcirkulation och séanker ditt
blodtryck. Du far dessutom frisk luft, blir
mer avspand och sover kanske battre.
Promenader kan goras nar som helst och var
som helst Hur langa de blir och i vilket tempo
du gar véljer du sjalv.

Promenera mera!

Att promenera dr en utmarkt motionsform. e

Annika Persson
Gang pa stéllet alternativt

hdéga knduppdragningar och

armpendling framat - uppat.

i
Sidbdjning rakt at sidan, under
samtidig armstrackning éver Knabdjning, rak rygg fall i
huvudet. hofterna.
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