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VELEGNET SOM UNDERLAG FOR GYMNASTIK-,
AEROBIC- OG FITNESS@VELSER

Fremragende egnet til at gve sig
pa farten, hjemme og i fitnesscenteret.

ldraetsmatte af elastisk NBR-skum
af hgj kvalitet.

Blgd og deempende STORRELSE
190x60x1,5m

Med praktisk baeresele
19.0.83822 HOHENSTEIN HTTI

| n k l . gve [S e svej le d n | n g Testet for sundhedsskadelige stoffer.

www.oeko-tex.com/standard100

Distribueret af:
m Flexxtrade GmbH & Co. KG
P ?ogoo {)_78{47874 HofstraBe 64 7 7 7 1
gratis, mol ilnet anvanere) 40723 Hilden _Tyskland

GARANTI Q flexxtrade-dk@teknihall.com Art.-Nr.: 7771
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@velsesvejledning

Hold sma pauser mellem serierne, og husk
0gsa at traekke vejret roligt.

Rygstraekeovelse med modbevagelse

Du star pa handfladerne og knaeene. Straek venstre
ben og hgjre arm. Opbyg kropsspaending ved at
spande mave og bagdel kraftigt. Hold positionen.
Udfer nu modbevaegelsen ved at traekke hgjre albuen
til venstre knae under maven. Hold positionen. Skift
derefter i straekkeposition.

Skift siden efter 5 gentagelser.

Bakkenlgft

Leaeg dig pa ryggen, og laeg armene langs med
kroppen. Saet fadderne skulderbredt parallelt til
hinanden. Traek fodspidserne let opad og flyt din
vaegt pa halene. Loft baekkenet opad. Overkroppen
og larene danner en linje. Udfgr langsomme og
jeevne beveegelser op- og nedad uden at laegge
bagdelen ned.

Mavepresse

Leeg dig pa ryggen, og bgj begge ben i en vinkel pa
90 grader. Haenderne stgtter halshvirvelsgjlen.

Laft overkroppen langsomt og jeevnt. Hold positionen
i nogle sekunder. Senk derefter kroppen langsomt
igen.

Udfer gvelsen 3 gange med 10 gentagelse.

Torsolgft

Laeg dig pa maven, og laeg armen til i »U«-form. Legft
nu torsoen samt fgdderne let, bliv ved med at se ned
i gulvet.

Hold positionen i ca. 10 sekunder, og seenk armene
og fedderne igen. Et handkleede under maven
hjeelper at undga en hul ryg.

Strak lar foran

Leaeg dig pé siden, og laeg hovedet pa matten eller
stgt det tilsvarende. Det nederste ben er straskket
eller let vinklet. Spaend maven og bagdel, og omfat
det gverste ben pa anklen, og treek det bagud. Hold
positionen for mindst 10 sekunder, og skift derefter
siden.

Skeer og opbevar
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