Om i nakken?

..lidt ovelser er takken

Klg dig for

Ret ryggen
* Drej hovedet langsomt fra side til side 10 gange
* Leeg sa dit gre forst mod den ene skulder, sa
tilbage til midten, og leeg det s& mod den

anden skulder Trek hagen tllbage

* Ggrdet10 gange.

Ret ryggen og kig lige ud

* Traek nakken tilbage, sa du far
dobbelthage

* Hold et par sekunder og gentag 5-10

gange.

. \f% K|g i aben hand
/ } = Ret ryggen og straek armene ud til siden

* Drejden ene handflade opad og kig i handen. Din

~A P modsatte handflade drejes nedad
B 3\/</ + Kig tilden anden side og drej modsat
e — - Gordet10 gange | alt.
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om i skulder?

..styrk dine muller

Sommerfugl

* Sta med armene
L ned langs siden
\ * Rotériskuldrene

og fgr armene ud
til siden og op mod
loftet
+ Samtidig lgftes
brystbenet skrat
frem og op mod
loftet
* Fogr derefter
armene ind foran °
kroppen og krum UPSIde dOwn
ryggen
* Gentag 5-10 gange. + Std med bgjede albuer
* Den ene hand peger op mod
loftet, den anden peger ned mod
gulvet
* Rotér armene, sd modsatte hand
peger op mod loftet og den
anden hand mod gulvet
* Drej hovedet og kig pa den hand,
der er op mod loftet
* Gentag 10 gange.

Skulderlokomotiv

+ Straek armene frem og lidt ud til siden

* Kor 10 store lokomotivhjul fremad med begge
skuldre

* Hold haenderne stille

* Kgr 10 bagud.
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Om i ryggen?

..traening er lykken

i

Stjernekigger

Stil dig med fgdder i hoftebredde
Placér heenderne pa dine baglommer
Ggar ryggen lang og sug navlen ind
Speend i balder

Leen ryggen bagover

Meaerk maven

Rul hvirvier

* Ret ryggen ogstildig med fgdderneii
hoftebredde

* Bgj hovedet fremover og rul
ryghvirvel for ryghvirvel langsomt
ned mod gulvet. Rulop igen

* Gentag 5 gange.

Ly

Far tilbage
Gentag 10 gange.
y [~
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. Bekkenvip
2 Sta med ret ryg
Traek vejret ind gennem naesen, svaj i leenden og strit med enden
* Traek derefter enden ind under dig og pust luften ud gennem
munden
* Gentag 10 gange.
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Styrk kroppen

... og hold dig pa toppen

Supermand

* Sugnavlenind

+ Streek det ene ben bagud og modsatte
arm frem, sa kroppen erien lige linje

* Lad albue og modsatte knee mgdes og
straek tilbage igen

* 5gangei hverside.

Den usynlige stol

» Stildig med fodderne i hoftebredde
* Hold heenderne samlet foran brystet
* Seet dig ned pa en usynlig stol

* Gentag 10 gange.

Stil dig bredstdende med let bgjede knee

Kryds armene pa brystet

Buk dig forover mod knaeene, men bevar l&endesvajet
Laft ryggen op og senk tilbage

Gentag 10 gange.
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Fa pulsen op

..kOM og hop

Lunges (/

" i\
« Tag et stort skridt frem /lf

* Bgj i begge knae samtidig, s& det bagerste knae
saenkes mod gulvet

* Loft op og ned
* Ggrdet 5 gange i samme side, 5 gange i den anden.

Fr¢hop mod himlen

, Std med spredte ben og foroverbgjet
med overkroppen

+ Seet fingerspidserne i gulvet

* Hop, saml benene og raek fingerspidserne
mod loftet

* Gentag 5-10 gange.

Bokselob

* Lob pa stedet og boks ligeud i luften med armene
* Gentag 20-30 gange.
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