Baj sammen i ryggen og straek derefter armene helt tilbage

s& du maerker straekket i brystet.
Lav 5 -10 gentagelser

(C) Crecea

Find flere

ovelser her:
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Streek armene op over hovedet og maerk
spandingen mellem skulderbladene.
Lav 5 -10 gentagelser

Find flere
ovelser her:

[=l:

(C) Crecea



Placer to fingre pd hagen og traek hagen lige tilbage til du laver
dobbelthager - maerk strackket i nakken.
Lav 5 - 10 gentagelser

Find flere
ovelser her:

[=l:

(C) Crecea



Traek skulderne op til arerne, traek skulderne tilbage og ssenk dem
Lav 5 - 10 gentagelser

Find flere
ovelser her:

[=l:

(C) Crecea



Baj dig ned mod gulvet og slap af i skulderne,
straek derefter tilbage i ryggen, s& du maerker det i leenden.
Lav 5 -10 gentagelser

Find flere
ovelser her:

[=l:

(C) Crecea



Traek hovedet roligt ned mod skulderen, straek den anden hand
ned mod gulvet.

Hold straekket i 15 - 30 sekunder

Find flere
ovelser her:

[=l:

(C) Crecea



