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Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER _
Boj huvudet i sidled at hoger. OBS! Drag inte upp axeln. |Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER
Rata sedan upp huvudet igen. Vrid huvudet at hdger och titta dver axeln.

Omgangar; 2, Tid: 20 SEKUNDER ~_|Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER o
Hall ned nyckelbenet och sank axeln pa téjsidan. Luta Hall in hakan och pressa bakhuvudet mot handema,
huvudet ifran och latt bakat, samt vrid hakan mot hall..sek. For med handernas hjalp hakan ner mot
tojsidan. brosteti en liten nickrorelse.

Omgangar; 2, Tid: 20 SEKUNDER _|Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER )
Pressa ned armen, samtidigt som huvudet pressas rakt |Tdjning av nackrosett. Sitt rak i rygg och nacke. Drag in
ned at andra hallet. hakan fills det stramar langst upp i nacken.
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