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1. Streek for skulderen
Sta med den ene arm krydset ind foran brystet. Med den anden
hand pa albuen traekkes armen i retning af skulderen, indtil det

straeekker pa bagsiden af skulderen. Hold 30 sek. og byt arm
Varighed: 30 sek.

2. Straxk for brystet

Sta med siden til en dgrkarm eller lignende. Streek den ene
arm ud til siden med let bgjet albue. Hold i dgrkarmen med
handen placeret over hovedhgjde. Drej kroppen langsomt til
modsatte side til der maerkes et godt streek i
brystmuskulaturen. Hold 30 sek. og byt arm.

Varighed: 30 sek.

3. Strak for bagsiden af laret og laaggen

Sta med det ene knae let bejet 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.

4. Strzek 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.

5. Streek for overkroppen

Laft armene strakte over hovedet og se op mod loftet. Straek
armene sa hgijt op som muligt og maerk at det streekker i hele
kroppen. Hold 30 sek.

Varighed: 30 sek.

6. Straek for ryggen

Sta med armene lgftet frem foran brystet og lad hovedet
haenge ned. Fold haenderne, straek armene fremover og skyd
ryg til der maerkes et straek mellem skulderbladene. Hold 30
sek.

Varighed: 30 sek.
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