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Lav din egen laendepude
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Undga ondt i ryggen

Kgb et handkleede, som passer i stgrrelsen til din egen laend - altsa omradet over numsen,
hvor du bare har leendepuden siddende bag dig.

Den skal altsa ikke ligge forneden i seedet, men placeres bag pa ved laenden, hver gang du
saette dig igen i stolen.

Det er vigtigt, at du afprgver ved at kgbe handkleedestgrrelser, indtil handklaedestgrrelsen
passer lige praecis til dig. Nar du ruller det sammen, skal det fgles rart at have liggende i
leenden. Det ma hverken veaere for tyndt eller tykt, i det sammenrullede - "pglsen”, nar det
ligger bag dig. Sadan et 70 gange 100 cm, samt er tykkelsen af stoffet ogsa forskelligt jo. De
luftige med Igkker i veevhingen er bedst.

Samt husk lige at fa ssedet til at passe til dig ogsa, hver gang;)
Genbrugshandkleeder koster som regel 10 kr. og elastikker er naermest gratis.
Se video.

https.//www.youtube.com/watch?time_continue=58v=UZkR04mH9ZI&fbclid=IwAR2QOEt7z
NMNzKX-unJOs-iX0499MoUwQVrBhTISXjuzoCe7PThbRTYEEpg


https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=UZkR04mH9ZI&fbclid=IwAR1bnbNp7tkhcciJ4RbqhhObhHN_JPnZ96Dw6SqCacnw9-wzufdSnMnmOEQ
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=UZkR04mH9ZI&fbclid=IwAR1bnbNp7tkhcciJ4RbqhhObhHN_JPnZ96Dw6SqCacnw9-wzufdSnMnmOEQ

