Styrkegvelser for nakke og skuldre

Fastggr elastikken i fx et dgrhandtag. Sta i en let
bredstaende stilling med en ende af elastikken i
hver hand. Hold armene strakt frem foran kroppen,
og treek haenderne mod maven. Vend roligt tilbage
til udgangspositionen og gentag 10 gange.

Sta med en vinkel pa ca. 90 gr. i albuerne, og lad
underarmene pege frem. Hold overarmene teet pa
kroppen og albuerne i ro, mens du svinger den ene
arm ud til siden. Gentag 10 gange til begge sider.

Sta pa midten af elastikken. Armene ned langs
siden med en ende af elastikken i hver hand. Hand-
fladerne vender mod kroppen. Armene Igftes ud til
siden, og op til de er vandrette. Vend roligt tilbage
til udgangspositionen og gentag 10 gange.

Sta pa midten af elastikken. Armene ned langs
siden med en ende af elastikken i hver hand. Hand-
ryggen vender fremad. Armene |gftes frem, og op
til de er i ansigtshgjde. Vend roligt tilbage til ud-
gangspositionen og gentag 10 gange.

Sta pa midten af elastikken med ret ryg, let bgjede
hofte og knae med en ende af elastikken i hver
hand. Lad armene haenge ned mod gulvet.

Treek armene op langs siden, til hsenderne er i pa
niveau med hoften. Vend roligt tilbage til udgangs-
positionen og gentag 10 gange.

Sta let foroverbgjet med ret ryg og let bgjede knae
med en elastik under den ene fod og hold i elastik-
ken med modsatte hand. Traek skulderbladene sam-
men, og traek elastikken skrat bagover, sa langt du
kan. Seenk tilbage og gentag 10 gange til begge sider.




