
Hurtig udstrækning af hele kroppen

Få hele kroppen i gang

Kususmaterialer



• Strækøvelser til syv forskellige kropsområder

– Nakkemuskler

– Skuldermuskler

– Brystmuskler

– Laterale mavemuskler

– Glutealmuskler

– Hoftebøjere

– Lægmuskler
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Indhold
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Alle bevægelser skal holdes
i mindst 30 sekunder!



Nakkemuskler

• Vip langsomt dit hoved til
den ene side

• Se fremad

• Træk aktivt dine skuldre
ned for at øge
strækeffekten

• Gentag til den anden side

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenStrækøvelser - nakkemuskler4
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Skuldermuskler

• Højre arm strakt

• Venstre arm trækker højre
arm mod overkroppen

• Hold skuldrene nede

• Gentag til den anden side

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenStrækøvelser - skuldermuskler5
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Brystmuskler

• Kryds dine arme bag din
krop

• Saml skulderbladene og
træk skuldrene ned

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenStrækøvelser - brystmuskler6
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Laterale mavemuskler

• Sid oprejst

• Vend din overkrop til siden og
placer dine arme på ydersiden
af dine lår

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenStrækøvelser - laterale mavemuskler7
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Glutealmuskler

• Sid oprejst

• Placer højre bens ankel på
venstre lår

• Bøj din overkrop let frem

• Gentag med det andet ben

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenStrækøvelser - glutealmuskler8
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Hoftebøjer

• Stå oprejst

• Skub dit bækken lidt fremad

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenStrækøvelser - hoftebøjer9
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Lægmuskler

• Sid oprejst

• Placer en hæl på gulvet
med dit ben strakt

• Træk tæerne mod kroppen

• Gentag med det andet ben

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenStrækøvelser - lægmuskler10
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