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1. Skulderrul, frem, op, tilbage
Tegn store cirkler med skuldrene. Skuldrene skal rulle frem,
op, tilbage, ned og frem til udgangsstillingen i en jaevn
beveegelse. Fortseaet direkte til ny repetition.
Sat: 1, Gentagelser: 10

2. Straek af nakke

Sta op og hold en hand over kravebenet. Bgj nakken til
modsatte side af den side du holder handen pa og roter
hovedet til samme side som nakken er bgjet til. Blikket rettes
nedad. Meerk at det straekker pa forsiden af nakken. Hold ca.
30 sek.

Varighed: , Seet: , Gentagelser: 30 sek , Pause:

3. Udspaending af nakke 2

Hold heenderne bag ryggen. Fat om det ene handled.

Seenk skuldrene og drej hoved til modsat side, baj forover og
kik pa modsatte overarm til du meerker det stramme bagtil i
nakken. Hold stillingen og tag nogle dybe vejrtraekninger til du
meerker stramningen aftager.

Gentag til modsat side.

Varighed: , Seet: , Gentagelser: 30 sek , Pause:

4. Udspanding af sider og skuldre

Indanding - laft den ene let bajede arm op over hovedet
Udanding — sidebgajning lige til siden. Behold lige meget veegt
pa begge ben. Underkroppen bevarer udgangsstillingen og
bevaegelsen sker fra hoftekammen og op.

Indanding — streek gverste arm yderligere mod det modsatte
lofts hjgrne.

Udanding tilbage til udgangsstillingen.

Varighed: , Seet: 1, Gentagelser: 10 , Pause:

5. Udspaending af arm og bryst

Faest grebet i dgrkarmen i ca. skulderhgjde.

Séeet det ene ben foran og synk lidt ned i det forreste ben. Drej
kroppen langsomt veek fra vaeggen indtil det strammer. Tag
nogle dybe vejrtraekninger til du maerker det lasner og falg evt.
med fremover.

Varighed: , Seet: , Gentagelser: 30 sek , Pause:
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6. Underarm 1

Hold en strakt arm frem foran brystet med handfladen op. Grib
omkring fingrene med den anden hand og traek ned og
bagover, sdledes at handfladen vendes frem. Nar der maerkes
straeek pa underarmens forside holdes stillingen i 30 sek. Byt
arm.

Varighed: , Seet: , Gentagelser: , Pause:
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