Alternativ 2.
Utgangsstallning:

Muskelspédnning 7 sek:

T6jning 15 sek:

Vanliga fel:

Handen diagonalt 6ver huvudet med grepp kring
skallbasen. Hakan in mot halsen, huvudet roterat
och sidbojt till motsatta sidan. "Téjsidans” arm
strackt bakat-nedat.

Tryck huvudet bakat och till sidan — mot handen.
Om du sitter ned — fatta under stolen och forsok
hoja axeln.

Hall huvudet i sidoléget och nagot roterat, hall
ocksa in hakan mot halsen. Sank axeln genom att
striva bakat-nedat med “tojsidans™ arm.

Ska strama fran nacken och ned mot inre delen
av skulderbladets 6vre kant. Upprepa musklespin-
ning och tdjning 3 ggr.

Hakan ej indragen mot halsen. Huvudet ej sidbojt
och roterat enl. ovan. Sanker ej skuldran tillrick-
ligt.




