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1 2x12 Fest strikken i navlehgyde. Std med handtakene i

Staende den ene handen og med siden mot ribbeveggen. Ha

skulderrotasjon inn ca. 90 graders vinkel i albuen og la underarmen peke

m/strikk ut fra kroppen. Roter innover i skulderleddet helt til
underarmen ligger tett mot magen. Albuen holdes
tett p& kroppen.

2 2x12 Fest strikken i navlehgyde. Std med h&ndtakene i

Stdende den ene hdnden og med siden mot ribbeveggen. Ha

skulderrotasjon ut ca. 90 graders vinkel i albuen og legg underarmen

m/strikk 1 tett mot magen. Roter utover i skulderleddet sa
langt du klarer. Albuen holdes tett pa kroppen. Bytt
arm.

3 2x12 Fest strikken nede i ribbeveggen. Std med spredte

Staende roing ben, et hdndtak i hver hdnd og med ansiktet mot

m/strikk 2 ribbeveggen. Hold armene strak ut fra kroppen og
trekk handtakene skratt opp og bak. I sluttstilling
har du 90 grader i albuene og armene er hevet til
skulderhgyde.
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