Gode gvelser til dig, der karer bus

Hurtige avelser fil arbejdsdagen

Lang nakke

1. Traek hagen ind mod
halsen og hold stillingen
ca. 4 sek.

2. Slap af i 4 sek.

Gentag gvelsen 6 gange.

1. Traek hagen ind og hzeld
oret mod skulderen.

2. Hold straekket i 10- 20 sek.
og slap af.

Gentag til modsatte side.
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