Straek

Hold hvert straek i minimum 30 sekunder.

O Yoga hundestraek

O Psoas (hoftebgjer) hhv hgjre og venstre

O Forside lar hhv hgjre og venstre

O Yoga universal strek hhv hgjre og venstre
O Inderldr i siddende

O Nakkeudspaending hhv hgjre og venstre

Séadan udferer du ovelsen:

St pa haender og teeer.

Skub fra med haenderne.

Pres ha&lene ned mod gulvet.

Pres brystkassen i retning mod larene.

Strakket skal kunne maerkes pa bagsiden af kroppen.
De fleste marker det mest i leegmusklerne.
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e Séadan udforer du ogvelsen:

1. Sta med det ene kne og den anden fod i méatten foran
dig.

2. Hold en vinkel pa 90 gr i det forreste knz og hofte.

3. Forestil dig at du har en hale og traek nu halen ind
mellem benene, s du runder over leenden.

4. Pres hoften frem.

5. Bgj lidt fremad i overkroppen.

6. Straekket skal kunne meerkes pa forsiden af hoften pa
det ben, du star pa.
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T—— Sadan udforer du gvelsen:

= 1. Lig pd maven og traek den ene fod ind til bagdelen.
2. Strakket skal kunne maerkes pa forsiden af laret.
3. Gor gvelsen sveere ved at klemme ballerne sammen.

Sadan udfarer du ovelsen:

= 1. Lig pa ryggen. Strak det ene ben og sar den anden fod

pa det strakte knae.
2. Trak det bgjede ben ind over kroppen og tip om pa
3 = siden.
3. Straek den gverste arm op mod loftet. Herfra bevaeger
du den skrét opad og ned.

4. Du skal veere i en lige linje fra det bgjede knze til hdnde.
5. Straekket skal kunne markes i brystmusklen, lend og/
eller balle.

= P Séadan udferer du ovelsen:
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Sid med sprede ben.
Leen dig fremad i overkroppen, indtil du meerker et
straek pa indersiden af larene.
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Nakkeudspanding

e Sadan udferer du ovelsen:

1. Leeg hovedet til den ene side mens du presser modsatte
skulder og arm nedad.

2. Strakket skal merkes pa den side af nakken som
forlaenges.

3. Hvis du drejer nasen lidt ned mod skulderen, vil
streekket kunne meerkes lidt leengere bagtil i nakken.
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