1. SNOANGLAR (SNOW ANGELS)
+ Std upp med handflatorna riktade framat.
« Lyft armarna i en stor rorelse utat-uppat och
vrid axlarna sa att handryggarna mots over huvudet.
« Vand rorelsen och aterga till startpostionen.
« Antal: 8-10 repetitioner x 1-3 tillfidllen/dag

3. BROSTRYGGSROTATIONER MED STOD
(THORACIC ROTATION, BENCH SUPPORT)

« Sta upp framfor ett bord.
« Placera en hand pa bordet och ta ett kort steg framat
med samma ben.

« Flytta den andra armen rakt at sidan under handen
pa bordet si langt som majligt.
« Vand rorelsen och lyft armen upp mot taket.
- Aterga till startpositionen och pabdrja nista repetition.
« Antal: 5-8 repetitioner/sida x 1-2 tillfallen/dag

2. ARMBAGSTANDTRAD (ELBOW FLOSSING)

« Std upp med armarna hingandes lings med sidan och
handryggen riktade framat.

- Rotera underarmarna utat sa att handflatorna ir
riktade framat.

« BOj i armbéagsleden hela vigen upp.

« Rotera underarmarna si att handflatan pekar nedat.

« Strdck ut armarna.

« Antal: 12-15 repetitioner x 1-2 tillfillen/dag

4. OVERKROPPSOPPNARE (CHEST OPENER)
- Sta framfor ett bord och placera bida handflatorna
mot bordet.

« Tryck hoften bakat s att 6verkroppen stricks ut.
- Aterga till startpositionen med kontroll.
« Antal: 8-10 repetitioner x 1-3 tillfallen/dag
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