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: o) Sitt pa knaerne, fold hendene bak pa ryggen
1 F 3 X 20 sek og bay deg framover. Press armene oppover
Bryst og skuldre A til du kjenner et godt strekk omkring brystet
2 e og skuldrene. Hold 15-20 sek.

R Q) @] Loft den ene armen opp og bak nakken. Far
2 j&) P 3 X 20 sek den andre armen bak ryggen og mot motsatt
Skulder og gvre W “ skulderblad. Forsgk & fgre hendene mot

L \ 4 \ hverandre og ta tak i hendene og hold i 15 -
v99 A\ \) Y A 20 sek om du klarer det. Gjgr det samme pa
— ,\ il motsatt side.

B o] Plasser hendene pa ryggen, senk skuldrene
8 rl\ 3X 20 sek og legg hodet ned mot den ene skulderen.
Nakke og skulder A Hold 15-20 sek. og gjenta gvelsen til den

N andre siden.

R Q @] Fold hendene bak pa ryggen, press
4 . (2R ) 3X 20 sek brystkassen fram og armene bakover til du
Bryst og skuldre N oA kjenner et godt strekk omkring brystet og
1 VRN skuldrene. Hold 15-20 sek.
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; o Plasser den ene h&nden pa hodet og trekk
5 ‘L‘ 3X 20 sek hodet forsiktig ned mot skulderen. Sgrg for &
Nakke 1 A senke motsatt skulder og kjenn at det

N strekker pa utsiden av nakken. Hold 15-20
I sek. og gjenta gvelsen til den andre siden.
G e} Plasser hodet mellom hendene og krum den
6- ( »8\ * 3X 20 sek gvre delen av ryggen. Nar du kjienner at det
Rygg og nakke //‘ N h AN strekker gverst i ryggen og i nakken, sa
VRN holder du stillingen i 15-20 sek.
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B [®) Sta med siden til en ribbevegg, darkarm eller
7 ﬁ r 3X 20 sek lignende. Strekk den ene armen ut, ha en
Bryst 4 oo liten boy i albuen og fest grepet i ca

Ul \\L\ﬁ N skulderhgyde. Drei kroppen langsomt vekk
i ( ‘ fra festet til du kjenner et godt strekk i
*‘,;/ brystmuskulaturen og nedover pa framsiden
\L\u | av armen. Hold 15-20 sek. og bytt arm.

B St& med siden til en ribbevegg, dgrkarm eller
8 3X 20 sek lignende. Strekk den ene armen ut, ha en
Bryst 2 liten bey i albuen og fest grepet over

hodehgyde. Drei kroppen langsomt vekk fra
i festet til du kjenner et godt strekk i
{l brystmuskulaturen. Hold 15-20 sek. og bytt
il arm.
0 St& med lett bgyde ben. Plassér stavene
9- - 3X 20 sek foran kroppen og bruk reimene til & feste et
Toying av ' godt avslappet grep i stavene. Hold armene
A0 strake og la overkroppen henge tungt ned
overkroppen 1 T mot gulvet, slik at du kjenner et strekk pa
forsiden av skuldrene, i brystet og nedover
Al ryggen. Hold 15-20 sek.

B @ Start med & st& med ryggen mot veggen.
10 ( 8\ 3X 20 sek Drei overkroppen mot den ene siden og
Rygg og mage 7N plasser hendene pa veggen. Kjenn at det

Wl m strekker i store deler av rygg-og
\ i ( mageomradet. Hold 15-20 sek. og gjenta
eIy :U\/) gvelsen mot den andre siden
i |
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R ; [®) N Sitt pa knaerne og mens du stetter deg med
11 % (‘U‘\ ) 3X 20 sek armene, senker du overkroppen bakover til
Framside Iar og N du kjenner at det strekker pa framsiden av
hofte 3 S N larene. Press eventuelt bekkenet fram og

Y \ opp for & fa et ekstra strekk. Hold 15-20 sek.
W il
e Sitt med det ene benet krysset over det
12- ( »8\ 3X 20 sek andre. Bay i kneet, hold omkring det og trekk
Sete 1 //‘ I\ det mot motsatt skulder til du kjenner at det
A m strekker i setemuskulaturen. Hold 15-20 sek.
\’ ‘;/‘\ ( | og bytt ben.
\\Uj/) ‘ |

B 0 Ligg med det ene benet krysset over det
13 ) 3X 20 sek andre, slik at ankelen hviler p4 motsatt kne.
Sete 2 I\ Hold omkring laret og trekk det mot brystet til

(A, du kjenner at det strekker i
| setemuskulaturen. Hold 15-20 sek. og bytt
[ ben.

R Q @] St& med helt strake ben og bgy deg
14 ( 8\ 0 3X 20 sek framover til du kjenner at det strekker p&
Bakside lar og /N b baksiden av benene. Forsgk & la
leqg 3 Al | PO overkroppen henge tungt ned mot gulvet i

99 W | 15-20 sek.
W/

R 0 Std med hendene i siden og plasser den ene
15 ) 3X 20 sek foten pa en benk eller lignende. Hold benet
Bakside lar og p o strakt og ryggen rett mens du presser
leqq 2 PN overkroppen framover. Gjgr dette til du

99 | kienner at det strekker pa baksiden av laret.
Hold 15-20 sek. og bytt ben.

R Q @] Sitt p& gulvet med spredde ben. Vend
16 ( 8\ 0 3X 20 sek overkroppen mot det ene benet og bay deg
Bakside lar og //‘ N p framover til du kjenner strekket p& baksiden
leqq 10 Al | PO av benet. Unngéa & krumme for mye i ryggen.

99 \ A/‘\ i M Hold 15-20 sek. og bytt ben.
W/
17 - 3X 20 sek Ligg p& magen og laft overkroppen opp fra
o gulvet. La hoften henge ned mot gulvet slik
Mage A at du kjenner strekket i magemuskulaturen.
N Hold 15-20 sek.

R 0 Sitt med bagyde ben og la knaerne hvile ut til
18 0 3X 20 sek siden. Drei overkroppen langsomt til den ene
Sittende rotasjon (! siden, til du kjenner det strekker i ryggen og

4 \ generelt i overkroppen. Hold stillingen i 15-
av overkroppen 2 : 20 sek far du dreier til motsatt side.

R Sitt p& knaerne og plasser hendene i gulvet,
19 f 3X 20 sek slik at innsiden av armene vender framover
Underarm 3 A og fingrene peker mot deg. Ha strake armer

Pl og len deg tilbake til du kjenner at det
I strekker pa framsiden av armene. Hold 15-
| 20 sek.

i o Hold armene framfor brystet og plasser
20 ( 8\ 3X 20 sek h&ndryggene mot hverandre. Press albuene
Underarm 5 //‘ N ’ ned til du kjenner at det strekker pa

Al | e oversiden av underarmene. Hold 15-20 sek.
|/
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