Gode gvelser til dig, der er flyttemand

Nar du holder en lzengere pause

Straek af ryggen

1. Lig pa ryggen med armen
ud til siden.

2. Hgjre ben bgjes og drejes
ind over venstre hofte/lar.

3. Venstre hand presser roligt
hgjre knae lidt ned mod
underlaget. Hold straekket
10-20 sek.

Gentag til modsatte side.
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