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1. Ga pa stedet 2 2. Skuldercirkler
Sta med ret ryg og afslappede skuldre. Begynd at Sid oprejst og placér fingerspidserne pa skuldrene.
bevaege armene frem og tilbage samtidig med at du Tegn store cirkler i luften ved at du fgrer albuerne ned
skiftevis lgfterne knaeene. Ga pa stedet! og bagud og videre op og frem. Gentag @velsen nogle
gange fgr du tegner cirklerne den modsatte vej. Da
'ﬂl {,‘J L begynder du gvelsen ved at fgre . -
Zj N ) \\ albuerne ned og frem og videre op og '
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3. 4. Plukke zbler
Sid med haenderne foldet i skgdet. Laft armene og Lav "pluk aebler"-bevaegelser. Streek skiftevis hgjre og

straek dem fremad samtidig med at du skyder ryg. Nar  venstre arm op i luften, og grib efter "eebler" i luften.
du maerker at det straekker mellem skulderbladene/i

ryggen holder du stillingen 30 sekunder, fgr du retter

dig op igen og slapper af.
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5. Staende armsving frem og tilbage 6. Staende holdningsevelse

Sta oprejst med armene haangende ned. Traek vejret
ind samtidig med at skulderbladende treekkes sammen
og brystet skydes frem.

Sta med armene haengende ret ned langs siden. Slap
af i skuldrene og sving armene skiftevis frem og
tilbage.
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