Stark nackens muskler med gymnastiska 6vningar. Med hjalp av
gummibandet 6kar 6vningens effekt. Gor foljande fyra 6vningar dagligen
som pausgympa i grupp eller ensam nar tillfalle yppar sig.
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Gympaprogram for nacken
www.keltaisennauhanpaiva.fi
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For att musklerna skall slappna av racker

det med att du gor samtliga rérelse 6-10 ganger.
Men du vill forstds ocksa 6ka styrkan i dina muskler.
| sa fall gor du rérelserna minst tre ganger per vecka.
Upprepa rorelserna 10-15 ganger, 2—3 serier.

Flexboxning
Hall bandet bakom ryggen och armarna bakatbhojda.
Strack fram armarna vaxelvis.

Sikta mot skyarna .I

Hall ena handen bdjd bakom ryggen och den andra
b6jd och vid sidan

Strack armen rakt ut mot taket.

Du kan antingen stracka ut armen framfor axeln eller
vid sidan.

Go6r om samma med andra armen.
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Bamsekram!

Armarna ar béjda som vingar vid sidan av kroppen, armbagarna
fast i sidan, och gummibandet bakom ryggen.
For armarna framat i axelhojd och sedan tillbaka till sidan.

Rata upp nacken

Bandet dubbelvikt runt huvudet.

Hall fast bandet i andarna.

Stdd underarmarna mot en vagg.

For huvudet bakat sa att hakan halls nere hela tiden.
Slapp inte vaggen med underarmarna.
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