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STRAK UD

Hvorfor streekke ud? sadan ger du
- Udstrakning forbedrer og vedligeholder kroppens fleksibilitet. Nar du sidder Brug 15 sek. pd hver strekavelse.
stille, treekker musklerne sig sammen, og det er derfor vigtigt at streekke ud.
- Udstrakning styrker dine led, mindsker stress, forbedrer blodcirkulationen
0g giver dig en bedre kropsholdning. -

- Udstrakningsavelser kan laves bade siddende og stdende.

Strek overside og skift mellem at knytte ha&nderne
underside af hand og 0g strekke fingrene.
underarm.

Hold fast i s@det med den ene hand.
Boj hovedet til den modsatte side,
sd det trakker i hals og skulder.

Saml armene bag pa ryggen, Loft og sank skuldrene skiftevis. Tegn cirkler med albuerne. Pres hagen ind og treek
streek armene oq loft dem hovedet ned mod brystet.
\ bagud sa hajt op som muligt. Lad handerne hvile pa hovedet.

For logboqg daq for dag

Skriv dit navn og st en streq, hver gang du har strakt ud. | kan evt.
lave en konkurrence om, hvem der straekker ud mest.
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Lad hovedet falde
forover oqg rul det fra
side til side,
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