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Illustration

Traeningsfokus

Pvelsesdata

Kommentar

1-
Nakke 1

%

4

Placér den ene hand pa hovedet og treek
forsigtig hovedet ned mod skulderen og roter
til modsatte side. Sgrg for at seenke den
modsatte skulder. Nar det streekker pa siden
af nakken holdes stillingen 15-20 sek.
Gentag til modsat side.

2 -
Nakke 2

Placér den ene hand pa hovedet og lad det
haenge ned mod skulderen. Derefter drejes
hovedet lidt mod denne skulder. Traek
forsigtig ned mod brystet, saledes at det
streekker i nakken pa modsat side. Sgrg for
at seenke den modsatte skulder. Hold
stillingen 15-20 sek. Gentag til den anden
side.

3-
Bryst 1

St& med siden til en dgrkarm eller lignende.
Straek den ene arm ud og placér
underarmen mod dgrkarmen pa hgjde med
hovedet. Drej kroppen langsomt veek fra
darkarmen til der meerkes et godt streek i
brystmuskulaturen. Hold 15-20 sek. og byt
arm.

4 -
Rygliggende
nakkebgjning

2-3 sets x 10 reps

Lig pa ryggen. Traek hagen ind, séledes at
du laver "dobbelthage"”, og laft hovedet mod
brystet. Fgr langsomt tilbage og gentag.

Sid yderst pa stolen. Placér fgdderne i ca.

5- 2-3 sets x 10 reps hoftebreddes afstand og drej dem lidt udad.

Brugger 1 Traek hagen lidt tilbage. Tag en dyb
indanding gennem nzaesen. Derefter puster
du langsomt ud mens du samtidig drejer
ha&ndfladerne udad, stritter med fingrene og
presser brystbenet let op og frem. Pust helt
ud og hold positionen nogle sekunder.
Kneeene seettes i gulvet og overkroppen

6- 2-3 sets x 10 reps holdes fikseret pa strakte arme. Haenderne

Armstraek pa knae er placerede med en skulderbreddes

smalt greb afstand. Med albuerne ind til kroppen

saenkes kroppen ned mod gulvet. Pres op
igen og gentag.
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