Hantverkare - Rygg, axlar och nacke
Av: Emil Isaksson

@ Proaoktify

Dessa 6 6vningar hjalper dig till battre rorlighet i nacke, rygg och axlar efter en dag pa jobbet.

Utfoér varje 6vning 30 sekunder och upprepa 2 ganger.

T6jning av rygg i sittande pa stol

Sitt pa kanten av en stol med axelbretts avstand mellan fotterna. Ta tag
i utsidan av fotlederna och dra dig ned mot golvet. Du ska k&nna att det
tojer/stracker i ryggen. Hall denna position.
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Lagga handen pa ryggen
L&agg handen pa ryggen och férsok att rora motsatt skulderblad. Byt
arm mellan omgangarna.

Retraktion nacke med extension

Sta eller sitt uppratt. Dra in hakan och gér dubbelhaka. B6j huvudet
langsamt bakat, sa langt du klarar. Boj dig fram igen och upprepa
6vningen. Du kan eventuellt stédja huvudet med en hand nér du tippar
huvudet bakat.

Brost och axlar

Knyt hdnderna bakom ryggen, tryck fram bréstkorgen och armarna
bakat, tills du kénner att det stréacker ordentligt runt bréstet och
axlarna.

Nacke
Vrid huvudet at den ena sidan och hall i 30 sek. Upprepa 6vningen at
motsatt sida.
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