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@velser for skuldre

Armstraekning

Udgangsstilling
Sta pa alle fire. Placer knaeene lige under hofteleddet og haenderne under skulderleddet og laeg
kropsvaegten frem pa armene. Sug navlen ind.

Bevaegelse
Baj i armene til naesen naesten rammer matten og straek armene igen til udgangsstilling.

Gentag til 10-15 gange

Skulderrotation

Udgangsstilling
Sta i en lille bredstaende med lige meget vaegt pa begge ben og sug navlen ind. Bgj albuerne og vend
handfladen opad.

Bevaegelse
Traek handerne sa langt bagud som muligt samtidig med at albuerne holdes ved siden og fgr haanderne
tilbage til udgangsstillingen. Hold spaendingen i maven under hele bevaegelsen.

Gentag 10-15 gange
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Skulderextension

Udgangsstilling
Sta i en lille bredstaende med lige vaegt pa begge ben og let bgj i knaeene. Saenk skuldrene og sug navlen
ind. Straek armene bag ved kroppen med handfladerne bagud.

Bevaegelse
Far armene skrat bagud og op sa langt som muligt og saenk ned til udgangsstilling. Husk at holde skuldrene
saenket under hele bevaegelsen

Gentag 10-15 gange
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