Nakkeovelser

Qvelsesprogrammet udferes 2 gange daglig. Enkelte gvelser kan
udferes flere gange daglig efter behov. Generel motion er altid godt:
Soerg for at ga gode, lange ture, cykle, evt. lebe eller svamme.

Nakkeovelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspaending)
Ovelse 1: For ovre nakkemuskler Ovelse 4: Udspasnding af nak-
keskuldermuskler

Drej hgjre hand indad
og streek den haen-
gende arm bagud og
nedad. Treek hagen
ind, bej hovedet til
modsat side og udov
et blidt treek med
venstre hand bag nak-
ken — teel til 20. Gentag
ovelsen 2 gange.

Skift til modsat side.

Laeg haenderne bag nakken. Hold hagen
vandret og pres nakken mod haenderne
—teel til 5. Fer hagen frem — teel til 5.
Gentag ovelsen 5 gange.

Ovelse 2: For halsens bevaege- Ovelse 5: Udspaending af nak-
lighed og styrke keskuldermuskler

Straek venstre arm
udad og nedad, bgj
opad i handled. Bgj
hovedet til modsat side
og drej hagen opad
—teel til 20. Gentag
ovelsen 2 gange.

Skift til modsat side.

Drej hovedet nedad mod hgjre — teel til 5.
Derefter drejes opad, bagud til venstre —
teel til 5. Gentag ovelsen 5 gange.

Skift til modsat side.

Ovelse 3: For halsens bevaege- Ovelse 6: Udspaending af for-
lighed og styrke reste halsmuskler

Straek venstre arm
nedad, udad, bagud.
Drej hovedet til modsat
side og se nedad over
skulderen - teel til 20.
Gentag ovelsen 2
gange.

Skift til modsat side.

Bgj hovedet mod hgjre, treek hagen ind
og drej opad til modsat side - teel til 5.
Gentag ovelsen 5 gange.

Skift til modsat side.
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Skulderovelser

Qvelsesprogrammet udferes 2 gange dagligt. Enkelte gvelser kan
udferes flere gange dagligt efter behov. Generel motion er altid godt:
Soerg for at ga gode, lange ture, cykle, evt. lebe eller svamme.

Skulderovelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspaending)
Ovelse 1: For skulder og arm Ovelse 4: Udspaending af forreste
brystmuskler

Sta i gangstaende
stiling. Placer hejre
hand over skulder-
hgjde mod karmen.
Laen kroppen frem,
til det spaender i for-
reste brystmuskel

- teel til 20. Gentag
ovelsen 2 gange.
Skift til modsat side.

Sta med front mod veeg. Leen kroppen
med strakte arme i skulderhgjde mod
vaeggen. Begj langsomt ind til vaeggen
med albuerne teet til kroppen og straesk
ud igen. Undgéa svaj i ryggen.

Gentag ovelsen 5 gange.

Ovelse 2: For skulder og arm Ovelse 5: Udspaending af bageste
skulder- og rygmuskler

Undga left af hejre
skulder, mens hgjre
arm fores bgjet op bag
nakken. Tag fat med
’\\ venstre hand om hejre
L | w albue og udov et let
treek skréat bagud - teel
til 20. Gentag ovelsen
2 gange.
Skift til modsat side.
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Knyt heenderne foran brystet og treek
vejret dybt ind. Streek armene med han-
dled og fingre nedad, udad og bagud.
Pust ud. Gentag evelsen 5 gange.

Ovelse 3: For skulder og arm Ovelse 6: Udspaending af skulde-
rens drejemuskler

£yt =
Kryds armene og leeg heenderne pa Placer haenderne med handryggen
larene. Laft armene maksimalt opad og under lzenden. Ret ryggen. Pres
bagud, s& tommelfingeren peger bagud albuerne fremad og indad - teel til 20.
og udad. Pres derefter albuerne bagud- teel til 20.
Gentag ovelsen 5 gange. Gentag ovelsen 2 gange.
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