Ovelser

til dig med manuelt arbejde

- Stil dig p& midten aof elastikken.

- Bgj overkroppen forover, skub bagdelen bagud
og spcend op i ryggen.

- Traek elastikken op mod maven med albuerne
tcet pa kroppen.

* For hcenderne langsomt tilbage til
udgangspositionen.

- Treed pa midten af elastikken.

- Left armene ud til siden og op til

skulderhgjde eller lidt hojere. - Tag et langt skridt fremad med det ene ben

- Seenk armene kontrolleret igen. - hold overkroppen oprejst.

- Hold albuerne let bajede under
hele bevaegelsen.

- Scenk det bageste knce, sa det ncesten rgrer jorden.

- Scet derefter kraftfuldt af med det forreste ben,
og vend tilbage til udgangspositionen.

- Lav evelsen skiftevis med hgjre og venstre ben,
og lav sd mange gentagelser du kan.

- Lav 20 gentagelser af alle
fire ovelser -3 gange om
ugen (og gerne oftere).

- Hold 30 sek. pause mellem
hver gvelse.

- Musklerne skal "syre til".

- Gor elastikken kort (skulderbredde), og hold denii

strakte arme foran brystkassen. - Hvis en gvelse gor ondt i dine

- Streek elastikken helt ud, til du rammer Ied, sa nedscet belas.’rnlngen,
brystkassen, og klem skulderbladene sammen. fx ved at holde elastikken

- Fer armene kontrolleret tilbage igen. mindre stramt.

* Hold albuerne let bgjede under hele beveegelsen.
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