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Veer opmaerksom pa at indsaette pauser mellem serierne, og glem ikke
en regelmassig ind/uddnding.

Rygstraek med modbevaegelse

Du befinder dig pa haender og knaeer. Straek venstre ben og hgjre arm. Opbyg
kropsspaending ved at spande mave og balder.

Hold positionen.

Udfar nu modbevaegelsen ved at traekke en hgjre albue til venstre kna under
kroppen. Hold positionen. Skift derefter igen i strakposition. Skift siden
efter 5 gentagelser.

Udfer gvelsen af fire gange.

Straek larets forside

| sideleje legges kroppen pa matten, eller stattes alternativt.

Det nederste ben er strakt ud eller let vinklet. Spaend maven og balder, og
tag fat i anklen pa det averste ben, og traeek det baqud.

Hold denne position i 10 sekunder og skift derefter siden.

Kropslaft

Laeg dig pd maven, og leg armene, sa de danner et »U«. Haev kroppen og
fodderne lidt, du ser stadig ned pa gulvet.

Hold positionen i ca. 10 sekunder, og senk armene og fadderne igen.

Et hdndklaede under maven hjelper at forebygge at ryggen svajer.
Gentag gvelsen et par gange.

Baekkenloft

Laeg armene ved siden af kroppen. Sat fadderne parallelt pa gulvet Traek
fodspidserne lidt op, og flyt din vaegt pd haelene.

Laft nu baekkenet. Overkrop og lar danner en linje. Udfer langsomme,
regelmassige op- og nedbevaegelse uden at balderne bergrer gulvet.
Gentag denne gvelse 4 gange i 10 gentagelser.

Mavepresse

Du ligger pa ryggen, baj begge ben med 90 grader. Henderne
beskytter halshvirvelsgjlen. Haev overkroppen langsomt og uden kraft.
Hold positionen i nogle sekunder.

Seenk derefter kroppen langsomt igen.

Gentag denne gvelse 4 gange i 10 gentagelser.
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