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Pvelse Illustration Treeningsfokus Pvelsesdata

Kommentar

3-4 sets x 3-4 reps

1- S

Hovedbgjning

fremad éj
N

Bgj hovedet langsomt fremad og saenk
hagen mod brystbenet. Hold 30 sek. Laft
roligt op igen til udgangspositionen og
gentag gvelsen./ldre og seniorgvelse

Bgj hovedet langsomt bagud, s& langt du
klarer. Bgj frem igen og gentag @velsen. Du
kan eventuelt stgtte hovedet med en hand
nar du tipper hovedet bagud.4Idre og
seniorgvelse

3-

Hoveddrejning til
siden

3-4 sets x 3-4 reps

Drej hovedet skiftevis til den ene og anden
side, sa langt du klarer./ldre og
seniorgvelse

4- 3-4 sets x 3-4 reps

£

Hovedbgijning til

Hovedbain . T
if

=

Bgj hovedet til den ene side, sdledes at du
leegger gret ned mod skulderen. Hold ca 30
sek. Hold blikket frem, undga at rotere
nakken eller at lgfte skuldrene. Gentag
gvelsen til den anden side.Zldre og
seniorgvelse
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