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Start med at lave sa mange du kan af hver enkelt gvelse og ga videre til den naeste indtil alle er gennemfort. Lav dem hver dag. Efterhanden som du bliver steerkere, starter du forfra nar alle er

gennemfort og gentag dem igen.
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1. Styrke og stabilitet i ovre ryg 1

Indanding.

Pa udanding - spaend baekkenbund, seedemuskler og traek skulderbladene ned og ind mod rygsgjlen. Streek fingerspidsermne nedad
mod fedderne og laft samtidigt arme og overkrop lige over gulvet.

Kik ned mod matten, lang nakke. Hold fedderne mod matten.

Indanding medens du holder stillingen.

Tilbage til udgangsstilling pa udanding.

2. Maveliggende skulderlgft 3
Lig pa maven med armene ud til siden og albuerne bgjet 90 grader. Loft armene fra gulvet og pres skulderbladene sammen. Vend roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag.

3. Sammentraekning af skulderbladene 1
Sta oprejst med armene haengende ned langs siden. Treek skulderbladende sammen og lidt ned.

4. Saxdeloft
Lig pa ryggen, bgj benene og lad fadderne hvile pa matten. Stram mave og szede. Loft seedet op fra matten til der er lige linje mellem
skulder og knae. Hold i 10 sekunder, vend roligt tilbage til udgangspositionen. Gentag.

5. Firefodstaende diagonalloft
Sta pa alle fire med hovedet i forlzengelse af kroppen. Spaend i mave og leend for at stabilisere. Streek skiftevis den ene arm og det
modsatte ben til de er forlaengelse af kroppen.

6. Skra mavebgjning 1
Lig pa ryggen med bgjede ben. Hold den ene arm bag hovedet, og den anden lidt ud fra kroppen. Laft hovedet og overkroppen og drej i
retning af det ene knae. Laenden holdes under hele bevaegelsen i gulvet. Gentag til den anden side.

7. Mavebgijning 1
Lig pa ryggen med bgjede knze og fadderne i gulvet. Loft hovedet og overkroppen, saledes at kun laenden er i kontakt med underlaget.
Seaenk tilbage. Serg for en jaevn bevaegelse.

8. Mavebgijning 4
Lig pa ryggen med hzaenderne bag hovedet og Igftede ben saledes at der er ca. 90 grader i bade hofter og knae. Lgft hovedet og den
overste del af overkroppen op mod larene og saenk tilbage. Serg for en jeevn bevaegelse.
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