
Udstræk
ning af
hele
kroppen

Gluteal muskler
    - Sid oprejst

    - Placer anklen på højre ben
på venstre lår

    - Bøj overkroppen let frem
    - Gentag med det andet ben

Forbliv aktiv, 
forbliv fleksibel!

Hoftebøjere
    - Stå oprejst

    - Skub bækkenet lidt fremad

Nakkemuskler
    - Vip langsomt hovedet til side

    - Se fremad
    - Træk aktivt dine skuldre ned

for at øge strækeffekten
    - Gentag på den anden side

Skuldermuskler
    - Højre arm strakt

    - Venstre arm trækker højre arm
mod overkroppen

    - Hold skuldrene nede
    - Gentag på den anden side

Brystmuskler
    - Kryds armene bag kroppen

    - Saml skulderbladene og træk
skuldrene ned

Laterale mavemuskler
    - Sid oprejst

    - Vend din overkrop til siden &
placer dine arme på ydersiden af

dine lår
  - Gentag på den anden side

Lægmuskler
    - Sid oprejst

    - Placer den ene hæl på gulvet
med dit ben lige

    - Træk tæerne mod kroppen
    - Gentag på den anden side

"The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of
the contents which reflects the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for

any use which may be made of the information contained therein."


