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1 3x12 Fest strikken helt nede i ribbeveggen. Ligg med
Liggende hodet mot ribbeveggen og ha handtakene i den ene

h&nden. Ha armen hevet ut fra kroppen og ca. 90
grader i albuen. Roter i skulderleddet slik at hdnden
svinges ned, mens overarmen holdes i ro. Bytt arm.

skulderrotasjon
ned m/strikk

2 3x12 Fest strikken helt nede i ribbeveggen. Ligg med
Liggende ‘ ha8ndtakene i den ene hdnden og med fgttene mot
skulderrotasjon | \ ribbeveggen. Ha armen hevet ut fra kroppen og ca.
opp m/strikk S 90 grader i albuen. Roter i skulderleddet slik at

- h&nden svinges opp, mens overarmen holdes i ro.
Bytt arm.

3 3x12 Sitt p8 gulvet med tilnaermet strake ben. Fest midten
Sittende roing av strikken under fgttene og hold et hdndtak i hver
m/strikk 2 h&nd. Trekk armene bakover og skratt oppover, slik
at du til sist i bevegelsen har Igftede albuer. Senk
tilbake og gjenta.
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