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Rask efter modsatte knae

Bvelsen traener primeert
= Mave, ryg og nakke.

Udgangsstilling

* Laeg dig med bolden under ryggen,
knaeene bejede, og fedderne i hofte-
breddes afstand.

* Placer fingrene bag ved ererne.

* Leen dig nu lidt tilbage henover bolden,

og hold hovedet i naturlig forlaengelse
af rygsejlen.

Beveegelse

* Laft overkroppen ved at runde |
ryggen.

* Raek samtidig den ene arm henaver
kroppen, og ud pa siden af det
modsatte ben. Saledes drejer
ryggen - ligesom i en almindelig skra
mavebajning.

= Saenk igen til udgangsstillingen.

* Fortseet med den anden arm, og skift
fra side til side.

Vejrtraekning

* Pust ud, nar du lefter overkroppen og
drejer i ryggen.

»  Treek vejret ind, nar du saenker
overkroppen.

Kommentar

Teenk pa at lave sa flad en mave som
muligt, og spaend helt nede fra baekken-
bunden. Jo leengere du beveeger dig
tilbage mod gulvet pa vejen ned, jo mere
skal mavens muskler arbejde, nar du skal
op igen. Jo mere du runder og drejer ryg-
gen pa vejen op, jo mere skal musklerne
igen arbejde. Men du skal altid ligge helt
stille med benene og baekkenet, nar du
lefter og drejer - ingen slingren fra side
til side. Hold hele tiden hovedet i naturlig
forleengelse af rygsejlen, og lad blikket
felge med i beveegelsen.
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Laft overkroppen

BPvelsen treener primeert

Ryg, balder, skuldre og bagside
averarm.

Udgangsstilling

Laeg dig pa maven med armene strakt
frem over hovedet, og med haenderne
pa bolden.

Benene ligger parallelle pa gulvet.

Bevaegelse

84

Left overkroppen, sa ryggen svajer.
Pres samtidig pa bolden.
Saenk igen til udgangsstillingen.
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Vejrtraekning

* Trak vejret ind, nar du lefter over-
kroppen.

* Pust ud, nar du seenker overkroppen.

Kommentar

Serg for at speende | maven i denne
pvelse. Teenk pa at gere kroppen lang fra
top til ta. Husk ogsa aktivt at seenke dine
skuldre. Hold hovedet i lige forlaengelse af
rygsgjlen under hele beveegelsen - uden
at knejse hovedet bagover eller tabe det.
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Armstraskning med bold ved knae

BPvelsen treener primeert
= Bryst, bagside overarme, skuldre,
mave og ryg.

Udgangsstilling

= G5til dig pa alle fire, med haenderne
placeret bredt pa gulvet, lige ud for
skuldrene.

* Saml benene, og placer bolden under
begge knze.

* Hold ryggen i sine naturlige
krumninger og svajninger.

* Hold hovedet i lige forleengelse af
rygsejlen

Bevaegelse

* Bagj albuerne, som i en almindelig
armstrazkning, uden at bevaege ryg-
gen.

= Straek armene igen tilbage til
udgangsstillingen.

Vejrtraekning
* Treek vejret ind, nar du bejer armene.
* Pust ud, nar du straskker armene.

Kommentar

Undga at hasnge i skuldrene ved at
skubbe gulvet vaek med haenderne,

gere dig bred over skuldrene, og traekke
dem veek fra srerne. Hold hovedet i lige
forleengelse af rygsejlen under hele bevae-
gelsen - uden at knejse hovedet bagover
eller tabe det. Hvis du vil udfordres lidt
mere, kan du placere knaeene og bolden
leengere vaek, og straekke hoften mere
ud. Du kan ogsa stette teeerne pa bolden,
og holde kroppen i en lige linie.
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Baskkenlaft med bold under fedder

Pvelsen treener primeert
* Balder, bagside lar, fedder, mave og

ryg.

Udgangsstilling

* Leeg dig pa ryggen med bejede ben,
og placer bolden under dine fedder.

= Saml fedder og knee, og leeg armene
pa gulvet langs siden af kroppen.

Beveegelse

» Laft bagdelen og pres fedderne ned i
bolden, som ikke mé rulle.

* Laft op sa du liggerien lige linie fra
skulder, til hofte og til knze.

* Seenk bagdelen ned til udgangsstillin-

gen igen.
* | denne evelse ruller du ikke pa
rygsgjlen, men lafter lige op og ned.

Vejrtraekning

* Pust ud, nar du lefter bagdelen.

» Treek vejret ind, nar du saenker
bagdelen.

Kommentar

Vaer opmaerksom pa, at lefte lige hajt,
og samtidig med begge hofter. Saenk
skuldrene, og taenk pa at gere dine arme
lange. Forseg at fa bolden til at ligge sa
stille som muligt.
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Benbgjning til tastaende

BPvelsen treener primeaert
» Fedder, underben, lar, balder og
balance.

Udgangsstilling

» Stil dig med fedderne i hoftebreddes
afstand, og teeerne pegende lige
fremefter.

* Placer bolden mellem dine knze.

* Pres pa bolden med benene, og serg
for at dine fedder, knee og hofter
danner en lige linie set forfra.

Beveegelse

* Bejibenene, til larbenet naermer sig
vandret, og overkroppen er naturligt
fremadfeeldet med ret ryg.

* Raek nedefter med armene, som om
du skulle lafte noget fra gulvet.

» Streek benene tilbage til udgangsstill-
ingen, mens du pa vejen op lafter
heelene fra gulvet, og til sidst star pa
teeer.

* Reek ogsa opefter med armene pa
VEjEN op.

* Sank haelene og armene igen til
udgangsstillingen.

Vejrtraekning

* Treek vejret ind, nar du bejer ned i
benene.

* Pust ud, nar du streekker benene.

Kommentar

Forestil dig at du skal seette dig pa en lille
taburet, nar du bejer ned. Hold ryggen
helt ret under hele svelsen. Hold presset
pa bolden, sa knee og taspidser hele tiden
peger i samme retning. Teenk pa at lafte
og seenke heelene lige op og lige ned, sa
de ikke slingrer fra side til side. Undga at
overstraekke knasene, nar du straekker
benene. Saenk skuldrene, nar du reskker
opefter.
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