j Bevaegelighedsgvelse for ryggen.

Vi holder ofte ryggen i en foroverbgjet stilling, bade nar vi arbejder, og nar vi
har fri. Derfor har vi brug for at bevaege ryggen i den modsatte retning.

Std med haenderne over rumpen.

Straek ryggen bagover, lad hovedet falde med bagover, og abn
gerne munden.

Hold stillingen i 8 - 10 sekunder. Gentag gerne gvelsen 2-3 gange.




