@velser for nakke-skulderomradet

Lang nakke — treek hagen ind og lav
dobbelthage. Maerk straekket i nakke-
musklerne og hold stillingen i 2-3 sek.
Gentag 10 gange.

Traek hagen ind og lav dobbelthage
— drej hovedet fra side til side i lang-
somt tempo. Gentag 10 gange til
begge sider.

Traek hagen ind og lav dobbelthage

— laeg gret ned mod skulderen og hold
stillingen i 2-3 sek. Gentag 10 gange
til begge sider.

Traek hagen ind og lav dobbelthage
— for hovedet langsomt bagud og kig
opad. Gentag 10 gange.

Skulderfirkant

— treek skuldrene sa langt op under
grene du kan. Hold dem oppe, mens

du fgrer dem bagud og samler skulder-
bladene. For dem langsomt ned og frem
pa plads igen. Gentag 10 gange.

Vend handfladerne opad

— straek langsomt armene bagud og
handfladerne udad. Fgr armene ned og
frem pa plads igen. Gentag 10 gange.




