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Klinik v. Rikke Godthjmlp
Nerregade 26 1165 Kbh K
TH. 25114541

Ovelser til hjemmebrug: Ovelserne gentages 3-4-5 gange dagligt

Sid ned pd en stabil stol med armlan, der evt. stir med ryggen mod en vag.
Placer fodderne med skinnebenene skrét fremad, samlede fadder. And ind; hold vejret.
Pres henderne ned; strak armene; hold stadig vejret i 5 sekunder. Sid ned; &nd ud.

Std med samlede fodder med en hdndvagt i hver hand pé ml. 500-1000 g.
Straek armene lidt spredte fremad op i gjenhgjde; skub fremad s langt som muligt i 5 sekunder.

St med samlede fadder med en handvagt i hver hind pa ml. 500-1000 g.
Se lige frem; traek skuldrene op fremad i 5 sekunder.

Lig pa gulvet; armene langs siden med handveagte.
Se op; for armene op til lodret; pres opad i 5 sekunder
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