Gymnastikprogram for nacke och axlar.

Gor rorelserna sittande eller stdende. Gor varje rorelse 5 — 10 ganger minst en gang
per dag tills du aterfatt din normala rérelseférmaga.

N
1. Dra upp axlarna mot ronen ?‘Qi = T/@‘#

- och sank igen.
2. Rulla med axlarna ﬁrﬂ?
framat och bakat.

3. Satt fingertopparna pa axlarna
Lyftarmbagarna ut at sidorna Q >
- sank ned armbagarna.

4. Satt fingertopparna pa axlarna
"rita cirklar” med armbégarna Q
framat och bakat.

5. Satt fingertopparna pa axlarna
For armbéagarna ihop — och isar. =

6. Sattihop handflatorna A
- lyft armarna uppat taket (@
- Sank ned. W -—)

7. Vand handflatorna upp mot taket A
och "rita en cirkel” med Iatt bojda ( 3
armar. -,
Ta ned armarna samma vag.

8. HAll axlarna stilla.

Vrid huvudet sakta &t
héger och sedan &t vénster. = L‘

9. Hall axlarna stilla.
B6j huvudet sakta at - ﬂ
hoger och sedan at vanster. <"‘>
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