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Ben og balder

Benbgjning

Udgangsstilling
Sta i bredstaende med fedderne skrat udad og sug navlen
ind. Boj knaeene let og saenk skuldrene.

Bevaegelse

Boj i knaeene samtidig med at overkroppen laenes lidt
fremad. Stop bevaegelsen, nar laret er i vandret. Straek
benene igen til udgangsstilling. Hold kropsvaegten pa den
bagerste del af din fod under hele gvelsen.

Gentag 10-15 gange

Boj og straek

] : Udgangsstilling
Sta med fadderne i hoftebreddes afstand og sug navlen
ind

Bevaegelse

Bgj i benene, sa larbenet narmer sig vandret. Begge
arme reekkes mod gulvet og ryggen holdes ret. Straek
benene samtidig med at armene raekkes opefter og det

ene ben straekkes bagud. Gentag @velsen og laft
modsatte ben.

Kan du ikke holde balancen under gvelsen, sa lad
fadderne blive i jorden.

Gentag 10 gange til hver side
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Balder og lar

Udgangsstilling
Sta med den ene fod foran den anden og ca. 50 cm
mellem fgdderne. Sug navlen ind

Bevaegelse

Bgj ned i det forreste ben, til du kan na gulvet med
handerne. Husk at bgje i det forreste knae. Straek
benet igen til udgangsstilling.

Gentag gvelsen 10 gange med hvert ben

Baldeloft

Udgangsstilling
Lig pa ryggen med knaeene bajet og fadderne i gulvet i hoftebreddes afstand. Straek armene mod loftet og
traek skuldrene vaek fra grene.

Bevaegelse
Taenk pa at bruge balderne og spand i maven mens du lafter bagdelen. Fortsaet bevasgelsen indtil
kroppen danner en lige linie fra knae til hofte til skulder og saenk kontrolleret igen.

Gentag 10-15 gange
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