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TRANER:

Indre mave, skulder og ryg.

SADAN GQR DU:

(OVEDE | STERK, SMUK OG SMIDIG | 59

KROPSSP/ZENDING PA FODDER | #VELSE 08
OG UNDERARME

HUSK AT:

Undga at svaje i ryggen. Hold kun ovelsen, sa leenge
du kan meerke, at maven er den barende kraft, og
kroppen er pa en lige linje. Undga at treekke skul-

Placer underarmene i 90 graders vinkel med skul- derne op. Undga at spande i nakken.

deren som pa billedet. Knib og traek navlen mod

ryggen. Hold speendingen i maven, hvormed din

krop er en lige linje.

TEMPO:
Hold positionen i 30 sekunder.

REPETITIONER:
2. Udfor ovelsen én gang. Udfer da ovelse 7
som afspanding, og udfer ovelsen igen.






