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OVELSE 4 a

| siddende stilling foretages en sidebgj-
ning og samtidig en drejning til samme
side, sdledes at man kigger ned ad armen.
@velsen udferes til begge sider.

OVELSE 4 b

Lig pd ryggen pa et fast underlay. Bag-
hovedet hviler mod underlaget,

Fra midterstillingen foretager man en ho-
veddrejning, sdledes at baghovedet stadig
hviler mod underlaget og kinden narmer
sig underlaget. @velsen udfares tjl begge
sider,

Fra midterstillingen skal hovedet falde
afslappet ned til siden.

@VELSES5 a

| siddende stilling forspger man at setie
hagen mod brystet, og fra denne stilling
foretager man en bagoverbgjning, siledes
at man kan marke, at bevaegelsen toregar
i den nedre del af halsen,

PVELSE 5 b

Lig pd ryggen pa gulvet og lad baghovedet
hvile mod gulvet, Leg armene overkors
pa brystet, Forspg at foretage samme be-
vagelse som ovenfor, Baghovedet skal
forblive'i gulvet samtidig med at man for-
Seger at ipfte den gverste del af ryggen fra .
gulvet. Hovedet skal holdes stille, f.eks.

ved at man stadig kigger pi det samme
punkt i loftet.

OVELSE 5 ¢

Lig pad maven med armene ned langs siden
al kroppen 0g panden mod gulvet, Fra

denne stilling Igftes ansigtet og panden
fra gulvet.

OVELSES5 d

| siddende stilling fletter man fingrene i
nakken, Hovedet 09 nakken fpres bagud
sd kraftigt som muligt, samtidig med at
handerne holder igen, siledes at nakken

ikke bevages, men nakkemusklerne span-
des. Derefter afslapning.



