TILHORER VRA
DAMPVASKER!

Hold strakket - gerne &
20-25 sekunder \

LEG HANDEN
BAG BRET
oP

UDSTRAKNINGS@BVELSE

1. Traek hagen ind og lad hovedet falde skrat

frem til hgjre.

2. Pres venstre skulder ned mod gulvet imens.

Flyt lidt pa hand og hoved, til du mzerker det
kraftigste strak.

Gentag til modsatte side.




