SKUDKLAR SKULDER

Gvelse 4

Hold en elastik mellem foden og handen. Fgr elastikken
skrat ud til siden og op over skulderen. Handfladen skal
vende udad, nar bevagelsen er udfart.

Gentag gvelsen 3 x 10 traek.
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SKUDKLAR SKULDER

@velse 5

Pres handfladerne mod hinanden. Bevag jeres hander i
forskellige retninger — uafhaengigt af hinanden. Husk rigtig
skulderholdning!

Gentag gvelsen 3 gange & ca. 1 min.
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