Treen Selv
Inspiration - Nakke 1

Programmet varer ca. 5 min

Velegnet traening til em nakke og skulder.
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ExorLive.com 14-08-2018 @ 15:42

1. Ret dig op

Ret dig op ved at du presser brystet lidt skrat frem og op, samtidig som du saenker
skuldrene og treekker dem let tilbage. Traek hovedet let tilbage og kig fremad. Udfer
bevaegelsen i jeevnt tempo. Hold stillingen i 10-15 sekunder og hvil tilsvarende, fgr du
gentager gvelsen.

Saet: 2, Reps: 10

2. "Dobbelthage™" 4

@velsen kan foretages siddende eller staende. Treek hagen ind og lav "dobbelthage”,
uden at du bgjer hovedet fremad. Hold stillingen i 10-15 sekunder og hvil tilsvarende,
fgr du gentager gvelsen.

Reps: 10, Sets: 2

3. Rulle med skulderne 3
Rul med begge skuldre samtidig. Forsag at lave store cirkler. Rul fgrst nogen gange
den ene vej og derefter den anden vej. Armene haenger ned langs siden.

Reps: 20, Sets: 2

4. "Skyd ryg"

Sid med haenderne foldet i skadet. Lgft armene og streek dem fremad samtidig med at
du skyder ryg. Nar du meerker at det streekker mellem skulderbladene/i ryggen holder
du stillingen 30 sekunder, far du retter dig op igen og slapper af.

Saet: 2, Reps: 10
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