Utskrivet av:

RYGGTOJNING THORAKALT - MEDEL

Sjunk ihop och strava framat med handerna, lat baken
sjunka nedat mot fétterna och slappna av.
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Fyrfotastaende. Utatrotation i axeln och ligg kvar med
underammarna i golvet. Handflatorna ska vara uppat och
strava efter att sitta ner pa halama.

Armama i kors. Vrid kroppen samtidigt som axeln
drages snett nedat/ framat tills t6jning kanns.

Armama i kors. | vagrat position, vrid kroppen och drag
axeln at sidan tills t6jning kanns.

Med hand under motsatt kna. Hang dig bakat och
slappna av i axeln. Runda ryggen.

Fatta tag om knana. Kuta ryggen och drag iséar
skulderbladen tills tojning k&nns.
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