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Straek din krop

Brug 5 min pa at straekke kroppen - fa lasnet spandinger og fornyet energi!

1. Std med handerne ned langs siden og laeg hovedet til den ene side. Hold straekket i ca. 15 sek. og skift
side.

2. Saml handerne og straek armene over hovedet. Skub den hgjre op mod loftet. Hold strakket i ca. 15
sek. og skift side.

3. Bagj dig fremover sd brystet hviler pa [3rene og lad handerne rare jorden. Slap af i hovedet. Hold i ca. 30
sek.

4. Saml hnderne med albuerne ud til siderne. Drej overkroppen til den ene side. Hold straekket i ca. 15
sek. og skift side.

5. Sta med let spredte ben. Seet handfladerne mod lenden og skub kroppen let frem. Hold strakket i ca.
30 sek.

6. Flet fingrene bag larene og skyd ryg. Hold straeekket i ca. 30 sek.
7. Flet fingrene bag ved ryggen og skub brystet frem. Hold straekket i ca. 30 sek.
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