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Denne bog giver generelle bud pa fly motion for raske og ikke individuelle
treeningsoplaeg. Man bar konsultere egen laege far flyveturen, hvis man:

har mistanke om sygdom

har hjerte- eller lungesygdomme

har haft blodprop (blodprop i familien)
har en lav blodprocent

har gennemgaet operation for nyligt
har feber

er gravid

Til mor og far.



INDHOLD

INDLEDNING. .. .............. 7
#1 Book bedste saede .. ........ 8
#2 Brug kompressionsstremper . . .. 9
#3 Kleeddigsmart . . ........... 10
#4 Beveeg dig i lufthavnen . ... ... 11
#5 Drik rigeligvand . .. ......... 12
#6 Saet dig godt tilrette . . . ... ... 13
#7 Sid bedst muligt .. .......... 14
#8 Smid skoene. . . ............ 15
#9 Beveeg fodderne . . . ... ... ... 16

#10 Beveeg underbenene. . ... ... 17

#11 Bevaeg hofterog ben. . . . .. 18
#12 Beveeg skuldre/arme. . . . .. 20
#13 Beveeg haenderne . ... .. .. 22
#14 Brug gjnene .. .......... 23
#15 Beveeg nakke/hals. ... .. .. 24
#16 Treek vejret bedre . .. ... .. 27
#17 Rejs digopogga ........ 29
#18 Styrk dig frisk . . ......... 30
#19 Strxek dig tilpas. . .. .. .. .. 32
#20 Slip spaendingerne ... .... 34
#21 Sundhed pa flyet. . . ... ... 37






