1 minut om dagen -
héng pa var roliga utmaning!

Ta en snabb paus varje dag - det réicker med en minut

. o R . s . Passa pd att anvanda
for att fa ny energi. Kér 6vningen sjdlv, tillsammans med ditt friskvérdsbidrag

kollegor eller utmana hela teamet. innan dret &r slut - ett
enkelt satt att boosta
din hélsa!

Veckans utmaningar:

Plankan.

Lattare variant:
Manda ftare va
g Sté& pa& underarmarna och térna, héll kroppen stapd kna.

rak som en planka.

Wall angels.

H Riktigt bra for att
Tisda gt ord ¢
g Std rakt med ryggen mot véggen, armarna rakt ut som trana hdllningen.
ett T. For armarna Idngsamt upp och ner I&ngs vaggen.
Dips mot stol. Lattare variant:
Onsdag héll fétterna nérmare
Placera hénderna pd en stadig stol bakom dig, stolen.
boj armbdgarna och sénk kroppen mot golvet.
Kndbéj. Lt ant:
Torsda attare variant:
g St& med foétterna hoéftbrett isdr, séink rumpan gor halva djupet.
som om du skulle sdtta dig pd en stol.
Armhavningar. Lattare variant:
Fredqg gor pa knd eller
Hall kroppen rak, sank brostet mot mot ett bord.

golvet och pressa upp igen.

Dela rérelseglédjen! Lagg gdarna ut en bild eller video pd WBVREKPLACE
Instagram nér du och dina kollegor gér utmaningen, sé AWARDS

kan ni peppa andra att vara mer aktiva! Tagga
@epassisweden — vi repostar gdrna era hdarliga insatser!

@PQSSi



