Pres laenden i gulvet under laftet,
s& du undgar svai.




ARMSTRAKKERE
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Vend haenderne ind mod kroppen.

Hold hoften strakt.

Straek af armstraekkere.




Straek af hasemusklerne.

leb i hejt tempo rundt
eller pa langs i salen.




SADEMUSKLER
OG HASEMUSKLER

Straek af ssedemuskler.

Kig i gulvet - spaend maven
- hold knaeene samlede og Iaftede,
nar du bgijer.
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HOJE KNALOFT
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[ Laft knaeene over vandret. J
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Straek of indadfererne.
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Armene ud til siden - benene i lodret
- pres lzenden i gulvet under hele
gvelsen.
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Streek af kroppens drejemuskler.

Skiftevis hgjere og venstre albue
mod modsat knze.
Hold laenden i gulvet hele tiden.
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PULSEN OP
SJIP MED HOJE
KNALDFT

£

:

old armene ned og lad sjippetov
svinge fra handleddet.

ﬂ
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Straek af leegmuskler.




Straek of skulderleddet.
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Hold kroppen spaendt, sa du ikke
svajer i laenden. Stet evt. pd knee.




RYGGENS
MUSKLER

Streek af de lange rygstraskkere.

Kig skrat ned - aldrig op
spaend maven fer laft og
lzft langt i stedet for hait.




MUSKLER PA
YDERSIDEN AF
HOFTELEDDET

Spaend ballerne - pres hoften
lidt frem - stet med gverste hand.
Kroppen skal veere lige

- hoften lukket.

Straek aof udadfererne.
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Straek af knaestraekkere.

Spaend maven og ballerne, s& du
undgar leendesvaj, nar du
"smider” benene tilbage.






