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Hals og nakke

Rotation

Udgangsstilling

Sta med fedderne i hoftebreddes afstand med lige meget vaegt pa begge ben og
sug navlen ind.

Bevaegelse
Drej hovedet til den ene side og kig ud over skulderen. Gentag til modsatte side

Gentag gvelsen 5 gange til hver side

Fra side til side

Udgangsstilling

Sta med fedderne i hoftebreddes afstand med lige meget vaegt pa begge ben og
sug navlen ind.

Bevaegelse
Baj hovedet fra side til side. Serg for at hold skuldrene saenkede

Gentag gvelsen 5 gange til hver side

Fleksion

Udgangsstilling
Sta med fedderne i hoftebreddes afstand med lige meget vaegt pa begge ben og
sug navlen ind.

Bevaegelse
Traek hagen ind og bgj hovedet langsomt fremover og kom tilbage til
udgangsstilling

Gentag gvelsen 5 gange

Straek nakken

Udgangsstilling

Sta med fedderne i hoftebreddes afstand med lige meget vaegt pa begge ben og
sug navlen ind.

Bevaegelse
Traek hagen ind og ret nakken op. Slap af igen og kom tilbage til udgangsstilling

Gentag gvelsen 5 gange
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