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1-
Overkrop 1 ﬂ

Loft armene strakte over hovedet og se op
mod loftet. Streek armene s& hgijt op som
muligt og meerk at det streekker i hele
kroppen. Hold 30 sek.

2 -
Staende rygstraek E

Std i strakt stilling. St med lige meget veegt
pa begge ben og skyd hoften fremover med
begge haender placeret pa leenden. Vend
langsomt tilbage til udgangstillingen og
gentag.

3-
Ryg 10
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Sta med armene krydset foran brystet og
grib omkring dine albuer. Bgj hovedet ned
mellem armene, pres armene fremad og
skyd ryg. N&r du meerker at det straekker
mellem skulderbladene holder du stillingen i
30 sek.

4 -
Rotationsbeveege
Ise 1

St& p& gulvet med hoftebreddes afstand
mellem benene. Laft begge arme op i
skulderhgjde samtidig roteres der i
overkroppen. Gentag sa det bliver en
rotationsbevaegelse fra side til side.

Brug gerne vejrtreekningen aktivt under
gvelsen. Nar armene lgftes op traeekkes
vejret ind gennem naesen, nar armene
seenkes pustes ud gennem munden.

5-
Yderside
overkrop 1

Laft den ene arm op over hovedet og seenk
overkroppen langsomt til modsatte side.
Maerk at det straekker p& ydersiden af
kroppen. Hold stillingen 30 sek. Gentag
gvelsen til den anden side.

6 -
Rulle med
skulderne 3
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Rul med begge skuldre samtidig. Forsgg at
lave store cirkler. Rul farst nogen gange den
ene vej og derefter den anden vej. Armene
heenger ned langs siden.
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7. Sta med helt strakte ben. Bgj dig fremover til
der maerkes et streek pa bagsiden af benene.
Bagside lar og Forsgg at lade overkroppen haenge slapt
| ned mod gulvet i 30 sek.
eg 3 j
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8- Leeg al tyngden over pa et ben. Find
balancen og lgft det modsatte knee.
Staende kneelgft Stabilisér i mave og ryg og undga
3 bevaegelse i leenden. Saenk knzeet roligt ned
og gentag med modsat ben.
1y

9-
"Knze mod albue"”

Sta med armene ned langs siden. Laft
modsat arm og knae og far knseet mod
albuen. @velsen skal udfgres langsomt og
/j kontrolleret.
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St& med fgdderne i en skulderbreddes

10- afstand og armene strakt frem foran
Knaebgj 1 kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og
pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket
¢ frem under hele bevaegelsen. Alternativt kan
/ den dybe stilling holdes i nogle sekunder fgr
{ der presses op igen.
11-

Sidde og rejse sig

12- Ga op og ned pa et trappetrin eller step.

Ga op pa trin

/

Sid pa en stol. Left
baekkenbundsmuskulaturen op og ind,
samtidig med at du rejser dig til stdende
stilling. Laft beekkenbundsmuskulaturen op
og ind nér du seetter dig ned igen.
i .

Se dine gvelser pa video
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