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Denne bog giver generelle bud på fly motion for raske og ikke individuelle  
træningsoplæg. Man bør konsultere egen læge før flyveturen, hvis man:

• har mistanke om sygdom

• har hjerte- eller lungesygdomme

• har haft blodprop (blodprop i familien) 

• har en lav blodprocent 

• har gennemgået operation for nyligt

• har feber

• er gravid

 

Til mor og far. 



   Y                                                                                  5FLY FITNESS   Guide til bedre og sundere flyrejser

I N D H O L D

INDLEDNING. . . . . . . . . . . . . . . . .  7 

#1 Book bedste sæde . . . . . . . . . .  8

#2 Brug kompressionsstrømper . . . .  9

#3 Klæd dig smart . . . . . . . . . . . . .  10

#4 Bevæg dig i lufthavnen . . . . . . .  11

#5 Drik rigelig vand . . . . . . . . . . . .  12

#6 Sæt dig godt til rette . . . . . . . . .  13

#7 Sid bedst muligt . . . . . . . . . . . .  14

#8 Smid skoene . . . . . . . . . . . . . . .  15

#9 Bevæg fødderne . . . . . . . . . . . .  16

#10 Bevæg underbenene. . . . . . . .  17

#11 Bevæg hofter og ben . . . . . . 18 

#12 Bevæg skuldre/arme . . . . . . 20 

#13 Bevæg hænderne . . . . . . . . 22  

#14 Brug øjnene . . . . . . . . . . . . 23 

#15 Bevæg nakke/hals. . . . . . . . 24 

#16 Træk vejret bedre . . . . . . . . 27 

#17 Rejs dig op og gå . . . . . . . . 29

#18 Styrk dig frisk . . . . . . . . . . . 30

#19 Stræk dig tilpas . . . . . . . . . . 32

#20 Slip spændingerne . . . . . . . 34

#21 Sundhed på flyet . . . . . . . . . 37




