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8. FLAGGSTANGEN
HOVEDMAL MED @VELSEN

» Lgsgjerende bevegelser for gvre nakkeledd

OVELSESBESKRIVELSE

= Std eller sitt, men pass pa at
tyngdeplasseringen er slik at nakken er i en
godt balansert stilling.

. Se for deg at nakkesgylen er som en
flaggstang som ender i en fin og rund
flaggstangkule. Oppa flaggstangkulen hviler
hodet. Kjenn at du slipper vekten av hodet
tungt ned pa flaggstangkulen.

= Se for deg at flaggstangkulen er smurt inn med
vaselin, slik at det skal liten kraft til & sette i
gang en bevegelse, og nar bevegelsen er satt i
gang, gar den nesten av seg selv.

= Glifra side il side
= Gliisirkler i begge retninger.

= Husk at flaggstangen (nakken) skal st& i ro, og
hodet skal beveges pa toppen av flaggstangen.

= Du er ikke ute etter & teye, men & kjenne at du
kan bevege lett og fritt @verst i nakken.

= Slapp godt av i kjeve.

FORSLAG TIL VISUALISERING PASS PA

= Enkelte kan bli kvalm og uvell nar de beveger
gverst i nakken. Pass pa a ikke begynne med for
stor dose.



