Treen Selv
Mave/ryg 4 - let gvet

Traeningsprogrammet varer ca. 12 - 15 min.

Kar avelserne skiftevis, sa det bliver 3 runder af de 4 gvelser.
Hold et roligt og kontrolleret tempo i alle gvelser.
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1. Butterfly sit-ups

Start siddende pa gulvet med fodsalerne mod hinanden. Treek hzelene ind mod
kroppen. Armene holdes foran taeerne og bevaegelsen startes ved at saenke ryggen ned
mod gulvet. Armene fgres bagover sammen med kroppen og haenderne skal treeffe
jorden bag hovedet for man returnerer til start positionen.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.

2. Fladtliggende baskkenloft
Lig pa ryggen med strakte ben. Laft kroppen saledes at kun hzele, skuldre og hovedet
er i kontakt med underlaget. Hold i 3-5 sek. og hvil tilsvarende.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.

3. Dobbelt lige benstrak

Lig pa ryggen med heaenderne bagved hovedet og albuerne ud til siden. Straek benene
op mod loftet. Laft hovedet, stram ssedemuskulaturen og seenk benene ned mod gulvet
mens du ander ind. Pres rygsgjlen mod gulvet og hold hagen mod brystet. Nar du
puster ud igen heever du benene op igen. Maerk hvordan bryst og ben presses mod
hinanden.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.

4. Firefodsstaende benlgft m/bgjet knze 2

Sta pa alle fire. Laft, med bgjet knae det ene ben, og straek det til laret er i forleengelse
af kroppen. Fra denne position saenkes benet ca. 10 cm. for atter at laftes op igen.
Saenk og lgft benet nogle gange og gentag bevaegelsen med det modsatte ben.
Bemeerk: Beveegelsen skal forega i hoften.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.
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