VEJLEDNING TIL UDSPANDING

4 GVELSER - 3 GANGE OM DAGEN

ADVELSE 1 - saMLET VARIGHED CA. 30 SEKUNDER

Den anden hand griber om
albuen og treekker ind mod
midten.

Stillingen holdes i fa se-
kunder. Armene streekkes,

Haenderne foldes og vendes fgres i en stor bue ud til
bagud. Armene streekkes siden og tilbage til ud-
Armene holdes ned foran helt. Fares i en stor bue op gangsstllImgen.;ﬁlsvarende
kroppen med strakte albu- ~ Over hovedet og maksimalt Den ene albue bgjes bag g_ennemfgres pa den anden
bagud. nakken. side.

ADVELSE 2 - UbsPANDINGEN HOLDES | CA. 20 SEKUNDER

Sta ved et bord med strak-
te albuer, underarmene
roteret udad, sa fingrene
peger bagud mod kroppen.
Handfladerne fladt pa bor-
det og handledene bgjet
maksimalt bagover.
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VEJLEDNING TIL UDSPZANDING

4 OVELSER — 3 GANGE OM DAGEN

ADVELSE 3 - UbsPANDINGEN HOLDES | CA. 20 SEKUNDER

Albuen streekkes helt og
skulderen saenkes (holdes
ned med den anden hand).
Hvis muligt — bgj hovedet
veek fra armen.
Gennemfares herefter pa
den anden side.

Ha&nden placeres fladt pa
en veeg med fingrene bag-
ud.

ADVELSE 4 _ ubspANDINGEN HOLDES | CA. 20 SEKUNDER

Handledet bgjes og
indad-roteres maksimalt.

Tommelen laegges ind i Med den modsatte hand Skuldrene seenkes. Gen-
handfladen, og handen Underarmen roteres maksi-  tages fat om knoer og nemfgres herefter pa den
anden side.

knyttes. malt indad.
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