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Tayning nakke og skulder - staende s @VELSER
@
Disse gvelsene kan gjores i lgpet av arbeidsdagen, gjerne flere ganger per dag.
. o 1. Nakke toyning til siden #299
fﬁ\ f‘ Plasser den ene handen pa hodet og trekk hodet forsiktig ned mot
i N e skulderen. Sgrg for & senke motsatt skulder og kjenn at det strekker pa
‘\‘I )/ (“‘ utsiden av nakken. Hold 15-30 sek. og gjenta gvelsen til den andre
- siden.
Varighet: 30 sek, Sett: 2
o - 2. Nakke tayning fremover #316
i f‘ Plasser begge hendene pa hodet og trekk det forsiktig fram og ned mot
i I N e brystet. Nar du kjenner at det strekker i nakken sa holder du stillingen i
A 15-30 sek.
o Varighet: 30 sek, Sett: 2
3. Teyning skulder og nakke til siden #317

Plasser hendene pa ryggen, senk skuldrene og legg hodet ned mot den
ene skulderen. Hold 15-30 sek. og gjenta gvelsen til den andre siden.

Varighet: 30 sek, Sett: 2

P 4. Utstrekk armer og bay nakke #318
)ﬁx "™ Left armene over hodet og kikk opp mot taket. Strekk armene sa hgyt
4‘/{ | /\Q} ) opp som mulig og kjenn at det strekker litt i hele kroppen. Hold 15-30
W sek.
)
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Varighet: 30 sek, Sett: 2
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