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Blandet straek og styrke 2
Af: Randers Sundhedscenter
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1. Ryg og nakke
Placer haenderne pa hovedet, lad hovedet falde frem og krum
den gverste del af ryggen. Nar der meerkes et straek i ryg og

nakke, holdes stillingen i 30 sek.
Varighed: 30 sek.

2. Nakke og skulder

Hold heenderne pa ryggen, saenk skuldrene og laeg hovedet
ned mod den ene skulder. Hold 30 sek. og gentag til den anden
side.

Varighed: 30 sek.

3. Splitstaende roning m/elastik

Sta med den ene fod pa midten af elastikken og den anden et
stykke bagud. Der tages et godt greb om handtagene med
armene langs siden. Overarmene fares ud til siden og
albuerne bgjes saledes at handtagene fgres op foran kroppen
til skulderhgjde.

Repetitioner: 10-15

4. Foroverbgjet sidelaft m/elastik

Fastger midten af elastikken under fadderne og tag et handtag
i hver hand. Sta let foroverbgjet med let bajede hofter og knae,
og armene haengende ned mod gulvet. Laft de strakte arme ud
til siden og op. | slutstillingen er skulderbladene trukket godt
sammen.

Repetitioner: 10-15

5. Bagside lar og leg

Sta med det ene knae let bgjet og det andet ben strakt. Stat
med haenderne pa knzeet og hold ryggen ret. Seenk
overkroppen langsomt fremover til der maerkes et streek pa
bagsiden af benet. Hold 30 sek. og byt ben.

Varighed: 30 sek.

6. Rul op

Sid pa hug og tag fat i teeerne med heenderne. Start gvelsen
med at straekke knaeene ud, sa du kan meerke et streek pa
bagsiden af larene. And roligt og rul stille og roligt overkroppen
op, ryghvirvel for ryghvirvel, mens du ander ud.

Repetitioner: 3-5
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