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1. Op pata

Laft heelen, sa teeerne er i gulvet — hold spaendingeni 3
sek

Loft teeerne, sa haelen er i gulvet — hold spaendingen i 3
sek

6-8 gange med hvert ben eller samtidig

2. Firkantede skuldre

Loft skulderne

Saml skulderbladene, mens skuldrene er laftede.
Seaenk skuldrene med samlede skulderblade.
Slap af igen

Gentag 6-8 gange

3. Lagge arm

Placér hgjre albue i skulderhgjde ved dgrabningen (eller
andet sted).

Tag et skridt frem med hgjre ben og laeg vaegten dér.
Meerk straekket i brystmuskulaturen i 10-20 sek.

Gentag med den anden arm (og ben)

4 Letro...

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og
armene frem foran kroppen.

Baj ned til 90 grader i knaeene og pres op igen.
Ryggen holdes ret og blikket frem under hele
bevaegelsen.

@velsen laves 10 gange
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5. Kig dig over skulderen
e N Sta med let spredte ben og armene over kors foran
o, ok prystal »
iR iy Roter overkroppen til siden (lad hovedet falge med og
W kig over skulderen) — hold rotationen i 3 sek.
8 gange til hver side

6. Sparke dak

& 0 Placér forfoden op ad deekket.
,;f“‘\ nt Straek knaeet og leen dig ind mod keretgijet.
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;m dy e Meerk straekket i lzeggen og hold stillingen i 10-20 sek.
(] Gentag med det andet ben.
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7. Haenderne i lommen

Saet haenderne pa leenden eller put dem i baglommen og
std med let spredte ben.

Baj bagud og lad hoved og nakke falge med — hold
straekket i 5 sek.

Gentag 6 gange

8. Tantepuklen

Fold haenderne bag nakken, bgj hovedet, kig mod navlen
og rund gverste del af ryggen — hold straekket 15 sek
Kan udferes staende eller siddende
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