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Sitt pa stol. Boj i knaleden s&
mycket du kan genom att dra
in foten under stolen. Strack ut
benet sa att det blir helt rakt,
kom till slutstrdckning genom
att boja upp foten och Iyft
sedan halen en liten bit fran
golvet.
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Vaxelvis knalyft.
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Hal och tahavningar.

Borja med armarna i axelhdjd.
Drag den ena nedat/ bakat
och skjut den andra framat/
uppat sa langt det gar.

Strack armarna langt framat
sa att skulderbladen dras isér.
Lagg sedan handerna pa
axlarna och tryck armbéagarna
bakat.

Vaxelvis benlyft at sidan.
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Med hénderna pa axlarna. Gor
stora cirklar framéat och bakat.
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Hall ned nyckelbenet och sank
axeln pa tojsidan. Luta
huvudet ifran och latt bakat,
samt vrid hakan mot tojsidan.
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