Ryg IZ]VE I S E r Der er lavet 3 udgangsstillinger til hver af de 3 pvelser.

Lav avelse 1), 2] og 3] og veelg her ENTEN a), b) eller c).
Veelg den udgangsstilling, der fungerer bedst for dig, eller den, du lettest kan komme til i Ipbet
af en arbejdsdaag.

RCltatiDn 10-20 gentagelser til hver side

Sta med god afstand mel- Sid pa en stol med ret Lig pa ryggen med

lem benene. Straek armen ryg. Streek armen frem bgjede ben og armene ud
frem foran dig. Roter arm foran dig. Roter arm til siden. Fgr benene ud til
og overkrop bagud. 0g overkrop bagud. siden og ned mod gulvet

Skift side. Skift side. og forspg at holde begge
N skuldre i gulvet.

E S|d n|ng 10-20 gentagelser til hver side

Sta med ret ryg og for Sid pa en stol. Placer én hand Sta pa alle fire og for
skiftevis armene op og pa ydersiden af modsatte lar bagdelen/hoften til
lav en sidebgjning. og fpr den anden arm op og til siden, sa der laves en
siden sa der laves en sidebgj- sidebgjning.
ning i ryggen.
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Rygpvelser cosa

Baakken'Vip 10-20 gentagelser

Pres lzenden mod vaeggen
og vip baekkenet, sa du
ikke kan fa en hand ind
mellem veeg og lend.

Hold spzendingen i 5 sek
og slip derefter.

Seet dig lidt fremme pa en stol
med god afstand mellem dine
ben. Svaj og rund leenden i
denne udgangsstilling.

Sta pa alle fire og
svaj og rund i denne
udgangsstilling.
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