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1. Streek for bryst og ryg

Sta med haenderne foldet bag hovedet. Bevaeg albuerne roligt
fremover og bagover. For hver gentagelse presses lidt ekstra,
0g bevaegelsesudslaget gges.

Gentagelser: 10

2. Straek for skulder

Sta med den ene arm krydset ind foran brystet. Med den anden
hand pa albuen trackkes armen i retning af skulderen, indtil det
straeekker pa bagsiden af skulderen. Hold 30 sek. og byt arm
Varighed: 30 sek.

3. Straek for ryg

Hold haenderne med et godt greb omkring bagsiden af larene.
Skyd ryggen op mod loftet til der maerkes et streek i ryggen og
hold 30 sek.

Varighed: 30 sek.

4. Straxk for bryst og ryg

Sta med hoftebreddes afstand mellem fgdderne. Krum dig
sammen i ryggen og treek skuldrene fremad til du meerker et
streek imellem skulderbladene. Hold i 2-3 sekunder. Derefter
abner du op i brystet ved at traekke skulderbladene sammen
og fgre armene bagud, til du meaerker et streek pa forsiden.
Hold i 2-3 sekunder.

Gentagelser: 10

5. Straek for indersiden af laret

Sta med spredte ben og leeg tyngden over pa det ene ben. Bgj
i kneeet og laen kroppen ud til der maerkes et straek pa
indersiden af det modsatte lar. Hold 30 sek. og byt ben.
Varighed: 30 sek.

6. Strak for bagsiden af laret og laaggen

Sta med haenderne i siden, bgj let i det ene knae og straek det
andet. Pres taeerne op mod kroppen og saenk overkroppen
langsomt fremover til der maerkes et streek pa bagsiden af
benet. Undga at krumme ryggen. Hold 30 sek. og byt ben.
Varighed: 30 sek.
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