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Ovning 1/5

Utgangsstallning

Liggande pa vanster sida med knan/hofter béjda och med hdger arm
utstréckt framat.

Genomforande

For héger arm i en bage uppat/ bakat och folj handen med blicken/ansiktet.
L3t dverkroppen félja med i rérelsen.

Fritt antal ggr
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Ovning 2 /5

Utgangsstéllnin

Liggande pé hdger sida med hdger armbage bojd framfér dig och huvudet
vilande pa hdger hand.

Genomforande

Vand blicken/ansiktet ned mot héger armhala och hall kvar nagra sek.

3-5 ggr
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Ovning 3/5

Utgangsstallning

Sittande pa pall framfér spegel.

Genomforande

Strack upp héger arm mot taket med tummen bakat och motsatt arm ner
mot golvet. Skjut héger 6ra i sidled mot héger arm. Hall kvar 6-8 sek.

Upprepa

3-5 ggr
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Ovning 4 /5

Utgangsstallning
Liggande pé hdger sida.

Genomforande

Lyft upp huvudet fran kudden med blicken/ansiktet rakt fram.

Upprepa
5-10 ggr
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Ovning 5/5

Utgangsstallning

Liggande pa rygg med vanster arm uppat/bakat i slutldget och héger arm
vilande langs sidan.

Genomforande

Vand blicken/ansiktet ner mot vanster armhala. Hall kvar i 6-8 sek.

Upprepa

3-5 ggr



