lllustration 47: straekgvelser
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Her er 9 straekevelser, der kommer kroppen godt igennem. Den sidste er en rutine, som ikke er helt nem at lave, men som kommer rigtig godt rundt, bade i forhold til

streek og balance!

Childs pose
Sid pa knee, og szenk overkroppen ned mod larene. Streek armene frem over hovedet, og meerk, at det straekker i
ryggen. Hold stillingen i op til 30 sekunder.

Katten
Sta pa alle fire med parallelle lar og armene lige ned fra skulderne. Traek vejret ind, svaj i ryggen og nakken sa
meget, du kan, og se op. Pust ud, krum ryggen, og se mod navlen. Gentag 5-10 gange.

Downward dog

Sta pa alle fire med hzaenderne placeret lige under skuldrene (lodrette, strakte arme) og kneeene placeret lige under
hver sin hofte (lodrette lar). Hold ryggen lang, og ret og nakken og hovedet i forlaengelse af resten af ryggen. Seet nu
teeerne i matten, loft knaeene op fra matten, og streek knaeene sa godt som muligt. Left bagdelen op mod loftet, og
forseg samtidig at fa haelene sa teet pa gulvet som muligt. Treek vejret dybt og roligt gennem naesen, mens du star i
stillingen i 20-60 sekunder. Kom roligt ned pa alle fire igen. Gentag evt.

Cobraen

Lig pa maven, og laft overkroppen op fra gulvet ved at streekke armene. Lad hofterne haenge ned mod gulvet, sa der
maerkes et streek i mavemuskulaturen. Hold stillingen i 30 sekunder. Du bestemmer selv, om du vil rette haenderne
fremad eller tilbage.

Knaelende straek af hofte med bagerste ben strakt

Start i knzelende stilling. Straek det ene ben frem, sa du hviler pa det ene knee og den anden fod. Stabiliser din
overkrop, og skub din hofte frem sa langt, du kan, indtil du mzerker et straek foran pa hoften. Skift side. Nar du er
blevet bedre, kan du holde armene strakt op.

Baglar og l=g

Sid pa gulvet med det ene ben strakt, mens det andet er bgjet, sa fodsalen ligger op mod indersiden af modsatte lar.
Saenk overkroppen langsomt frem og ned uden at krumme i ryggen. Nar der maerkes et streek pa bagsiden af benet,
holdes stillingen i 30 sekunder, far der byttes ben.

Ballerne
Lig pa ryggen med det ene ben krydset over det andet, sa anklen hviler pa det modsatte knee. Hold omkring laret, og
traek det mod brystet, til det streekker i ballemuskulaturen. Hold stillingen i 30 sekunder, og byt ben.

Udspaending af bryst og side

Lig pa ryggen med benene bgjet ca. 90 grader i knaeleddet. Straek armene ud til hver sin side i et kors. Lad nu begge
knae falde ud til en af siderne, til du maerker en stramning. Bliv i stillingen, til det Iasner. Bevaeg evt. knseene lsengere
ud, efterhanden som det lgsner. Arme og skuldre skal blive i gulvet. Tag dybe vejrtraekninger. Gentag til modsat side.

Triceps
Placer begge arme bag hovedet, sa den ene hand holder omkring den anden albue. Traek albuen mod hovedet, til det
straekker pa bagsiden af overarmen. Hold stillingen i 30 sekunder, og byt arm.

Verdens bedste straekovelse

Start i staende position. Tag et stort skridt frem med den ene fod. Placér begge haender pa indersiden af den forreste
fod. Streek godt ud i det bagerste ben. Taenk pa, at du har en ret linje gennem kroppen fra anklen til det gverste af
hovedet. Streek nu armen pa samme side som det forreste ben op mod loftet. Tag armen ned igen, og placér handen
pa ydersiden af det forreste ben, og straek knaeet ud. Bgj nu i begge knae, og laft overkroppen og armene op mod
loftet. Kom derefter op i staende position.
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