Mave/ryg

Hver ovelse laves i 45 sekunder, 15 sek pause mellem gvelserne.

O Diagonal left i fremliggende x2

O Baekkenloft pa et ben hhv hgjre og ventre
O Baekkenloft med loft af fod skiftevis

O Skra mavebgjninger hhv hgjre og ventre x2
O Qvelse for den tvaergdende mavemuskel

O Skra sit ups skiftevis

Sadan udferer du gvelsen diagonal loft i fremliggende:

Lig pA maven med armene strakt op over hovedet.
Loft modsatte arm og ben op fra underlaget.

Skift til modsatte side.

Alternativt kan gvelsen laves stdende pa kna og
haender.
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Baekkenloft pa et ben

Sadan udferer du gvelsen baekkenloft pa et ben:

1. Lig paryggen med det ene knz bgjet og foden i
underlaget. Den anden fod placerer du pa det bgjede
knee.

2. Klem ballerne sammen og loft bagdelen op/ned.

3. Fortset gvelsen med samme ben.
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Baskkenlgft med lgft af fod skiftevis

Sadan udforer du ovelsen baekkenlaft med loft af fod
skiftevis:

1. Lig pa ryggen med begge fadder i underlaget.

2. Klem ballerne sammen og lgft bagdelen op.

3. Hold denne stilling mens du lgfter hhv den ene og
derefter den anden fod lidt op fra underlaget.

4. Ver opmerksom pa at holde baekkenet stabilt under
hele gvelsen.

5. Seenk bagdelen ned igen og gentag.

Sadan udferer du gvelsen skrd mavebgjninger:

1. Lig paryggen med bgjede kna og fedderne i
underlaget.

2. Lad knaene dreje ud til den ene side.

3. Placer heenderne bag hovedet og lav en mavebgjning i
denne stilling.

4. Forseg at lofte overkroppen lige op, men da
underkroppen er roteret, vil du traene de skra
mavemuskler.

5. Ver opmeerksom pé at holde hagen inde under gvelsen.

@velse for den tveergaende mavemuskel

Sadan udferer du gvelsen for den tveergaende
mavemuskel:

1. Lig pé ryggen med bgjede kne og fodderne loftet fra
underlaget.

2. Hold 90 gri hofte og knze.

3. Preslaenden ned i underlaget og vaer opmaerksom pa at
holde l&enden nede under hele gvelsen.

4. Senk et ben ned skiftevis, s foden kommer ned at rore
ved underlaget.

5. Gor gvelsen lettere ved at holde pa det kna du ikke
sanker ned.

6. Gor gvelsen svaere ved at straekke mere i
kneeet pa det ben du senker ned.
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Sadan udferer du gvelsen skra sit ups:

1. Lig paryggen med det ene knz bgjet og foden i underlaget.

2. Strak samme sides arm op mod loftet.

3. Treek den strakte arm lidt ind over kroppen og kom op at statte pd modsatte albue og dernzest
hénd.

4. Senk langsom ned igen og gentag til modsatte side.

Gor gvelsen sveere ved at holde en vaegt i den strakte arm.
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