Bakatbaojningar for Hallningen
(Minskad stress for Rygg-/Axel-&Nacke ):

Knastédende hoftbredd isar med handernas tummar riktade uppat.

Andas ut langsamt samtidigt som du pressa bréstet nedat mot
golvet och trycker latt armarna péa rullen framét.

1) For Ryggstrackning Bakat
Se till att Bibehalla Hofterna i niva ovanfor knana.

2) For mer Stretch av armmuskulaturens framsida (Brost&Lats)

Pressa &ven rumpan bak mot halarna samtidigt som du for
brostet nedat.

Ligg kvar i stretchposition ca 5sek upprepa 5ggr

Alternativa 6vningar:

(Ryggstrackning och stretch av Framsida axlar)

1) Ryaggliggande pé Rulle och med hander bakom Huvudet som
stdd och stretchposition axlar framsida.

Andas ut och foér huvudet bakat och Iat brostet ppnas upp
samtidigt som du lyfter hofterna latt uppéat for att oka
bakatbdjningen i Brostryggen.

2) Ryggliggande pa Balansboll

Ligg kvar i positionerna ca 5sek upprepa 4-5ggr

nixana
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