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Straek ud

1) Lrets forside
Stil dig op ad et tree og stet dig til det med den ene hand.
Treek foden op ad og pres hoften fremad.

2) Underben

Stil dig foran et tree, med det ene ben foran det andet.
Fgddeme skal st& fladt p& jorden. Pres hoften ind mod treeet,
s& det strammer i de bageste laegmuskler.

3) L8rets bagside

Sid p& jorden med et ben strakt frem og det andet bgjet
bagover. Lzen dig frem over det strakte ben, til du maerker
streekket.

4) L8rets inderside
Sid med fedderne mod hinanden. Pres dine 1&r nedad med
albueme til du maerker streekket.

5) Hoftens forside

St& med det forreste ben bgjet, det bageste ben strakt og
haenderne hvilende p& forreste knae. Pres hoften frem og ned
til du maerker muskleme i hoften streskke sig. Skift ben og
ggr det samme. Bliv ved til muskleme er strukket ud igen.

6) Benenes bagside og ryggen

St& med let spredte ben. Bgj dig forover og saet haendeme i
underlaget.

Ret dig op og lgft armene op mod himmelen. Streek dig helt
ud.

7) Sidebgjninger

St& med let spredte ben. Szet den ene hand i hoften. Loft den
anden op over hovedet og bgj dig til den modsatte side. Maerk
streekket. Skift side og ggr det modsat.

8) Streek nakken

Bgj hovedet forover, leeg heendeme op bag nakken og straek
nakkens muskler.
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