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Ovelsesvejledning

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

SPORT-MATTE

Rygstraekevelse med modbevagelse

Sta handfladerne og knaeene. Straek venstre ben og
hgjre arm. Opbyg kropsspaending ved at spaende
mave og bagdel kraftigt. Hold positionen. Udfgr nu
modbevaegelsen ved at traekke hgjre albuen til
venstre kna 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 fgdderne 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

Leeg dig pa maven, og laeg armen til i »U«-form. Lgft
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.

Straek lar foran

Leaeg dig pé siden, og laeg hovedet pa matten eller
stgt det tilsvarende. Det nederste ben er straekket
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.

Klip ud og opbevar
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