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Ryg-fithess

Kort aktivitetspause
til at aktivere rygmusklerne
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“Reach for the stars” —> 10 gentagelser pr. side

Straek skiftevis den ene arm
op ved siden af hovedet og
reek sd hgjt som muligt 2
aktivering af hele kroppen
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Sidebgjning = 10 gentagelser pr. side

Straek armen og bgj den over
hovedet til den modsatte
side = Overkroppen bgjer
med
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Torso twist + fremad bgjning = 10 gentagelser pr. side

Sta i bred squat, bgj
overkroppen fremad med
armene i U-position, og drej
derefter langsomt hele
overkroppen og hovedet til
h@jre og venstre. Hold en
kort pause i midten.
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Diagonal streekning = 10 gentagelser pr. side

F@r din strakte arm diagonalt
til modsat fod, mens du
holder benene lige. Straek
den anden arm opad. Skift
arme dynamisk.
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Rygstraek = hold for 10 seconds

Bgj dig frem i sxedet,
haenderne rgrer gulvet, lad
fingrene kravle lzengere vaek
fra fedderne

ot
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