Anbefaling hvor ofte gvelsene skal utfgres og med hvor mange

Uke 1 og 2:
Uke 3 til 8:

repetisjoner

@velsene 1 og 2 utfgres 3 x om dagen med 3 repetisjoner av hver.
Alle gvelsene (1, 2, 3, 4) gjgres 1 x om dagen med 3 repetisjoner
av hver.

Se video av gvelsene under: http://youtu.be/xCk-DJHOCPo
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Dvelse 1 @velse 3

Utgangsstilling: Ligg pa ryggen med bgyde knzer og med en liten vekt i handen (A). Laft armen
opp mot taket uten 3 Igfte skulderbladet fra underlaget.

@velse: Beveg armen rundt i sma sirkler - 3 ganger, begge veier (B)

Husk: Skulderbladet skal ligge ned mot underlaget hele tiden.

Utgangsstilling: Sta foran speil, armene avslappet langs kroppen
@velse: Trekk skuldrene oppover (A), trekk skulderbladene sammen (B), behold samlede ¢ve|se a

skulderblad og fgr skulderbladene nedover langs ryggsaylen (C). Lgs ut.
Husk: Armene henger avslappet langs kroppen under hele gvelsen.

Dvelse 2

Utgangsstilling: Ligg pa ryggen med bgyde knzaer og strikk i hendene. Tomler peker oppover og

armene er strake.
@velse: Hold et drag utover i strikken (A) mens du fgrer armene sa langt du kommer rolig opp

Utgangsstilling: Sta foran speil, armene avslappet langs kroppen (A). Fgr skulderbladene rolig
mot hverandre og litt ned uten a bruke mye kraft (B).

@velse: Fgr armene lett bakover (C). Roter armene rolig utover og innover 3 ganger (D). Lgs ut.
Husk: Under hele gvelsen skal skulderbladene vaere i god posisjon og holdes i ro. Armene skal og ned, 3 ganger (B, C).

ikke lengre bakover enn at du klarer & holde skulderbladene i posisjon. Husk: Skulderbladene skal ligge ned mot underlaget hele tiden. Stans bevegelsen ved smerte.



