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R ~ . Sid oprejst med haenderne foldet bag
L 3-4 sets x 3-4 reps hovedet. Bgj overkroppen fremad uden at
Fleksion bgije i hofterne. Nar yderstillingen er ndet kan
thorakalt der ved hjeelp af armene péfares lidt ekstra

’ pres i beveegelsesretningen. Vend roligt

siddende tilbage til udgangspositionen og gentag.

R ~ . Sid oprejst med armene krydset foran
2 3-4 sets x 3-4 reps brystet. Hold albuerne Igftet og leen dig s&
Ekstension langt bagover stolryggen som muligt og hold
thorakalt yderpositionen i 1-2 sek. Vend roligt tilbage

til udgangspositionen og gentag.

siddende
3. 3-4 sets x 3-4 reps Placér pgllen fra baenken under armen i

Mobilisering af
lateral fleksion i
brystryggen 1

hgjde med omradet som skal mobiliseres.
Sid med ret ryg og lad armen haenge ret ned.
Hold en h&ndvaegt i den modsatte hand. Bgj
overkroppen til siden, samtidig med at armen
beveeges ud og op over hovedet. Slip roligt
tilbage og gentag @velsen.

4 -
Rotation
thorakalt,
siddende

3-4 sets x 3-4 reps

Sid oprejst med haenderne foldet foran
brystet. Laft albuerne og drej overkroppen i
et godt tempo til den smertefulde side. Vend
tilbage til udgangspositionen og gentag.
Forsgg at komme leengere og laengere ud for
hver gang.ZEldre og seniorgvelse
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