Qs treener Lotte Paarup har
lavet disse 3 ovelser, som
kan hjeelpe dig pa vej mod
den flade mave og smalle

talje, du dremmer om. Du
skal bruge en lille, bled tree-
ningsbold, som gar avelserne
langt mere effektive.

Lz FT e Lav hver pvelse, s mange gange, som du kan
- til musklerne bliver treette, eller du ikke laengere
kan lave gvelsen korrekt.

¢ Lav farst alle svelserne én gang og start sa forfra - gar
det 3 gange i alt, som sakaldt cirkeltraening, hvis du har tid.

* Alle evelser skal udfgres roligt og kontrolleret med en be-
vidst vejrtraekning pa alle bevaegelser.

e Speend baekkenbunden og traek
navlen mod rygsajlen i
alle evelser, sa far
du sterst ef-

Udgangsstilling:
e | &g dig med bolden under ryggen, knaeene bejede, og
fedderne i hoftebreddes afstand.

Placer armene pa brystet eller bag arerne (hvis du vil
gere gvelsen hardere).

Leen dig nu lidt tilbage hen over bolden
og hold hovedet i naturlig forleengel-
se af rygsajlen.

Beveaegelse: o
e | gft overkroppen ved at
runde i ryggen.

Reek samtidig den

ene arm hen >

over kroppen og <& g
ud pa siden af

det modsatte

ben. Saledes drejer
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ryggen - ligesom i en al- -

mindelig skra mavebaj- ~ 1 HUSK!

ning. Teenk pa at gere maven sa flad som muligt og spaend helt nede fra baekkenbunden. Jo leenge-
¢ Mens du raekker, s laft samtidig re du bevaeger dig tilbage mod gulvet pa vej ned, jo mere arbejder mavens muskler, nar du

den modsatte fod fra gulvet. skal op igen. Og jo mere du runder og drejer ryggen pa vej op, jo mere skal musklerne arbej-

de. Men du skal altid ligge stille med benene og baekkenet, nar du lafter og drejer. Hold hele

* Seenkigen til udgangsstilingen. tiden hovedet i naturlig forlaengelse af rygsgjlen og lad blikket felge bevaegelsen.

e Fortsaet med den anden side.
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Udgangsstilling:
¢ Stil dig p4 alle fire med haenderne lige under skuldrene og kneeene under hofterne.
e Saml benene, straek vristen og placer bolden under fadderne.
e Hold ryggen i sine naturlige krumninger og svajninger.
e Hold hovedet i lige forlaengelse af rygsgijlen.

Bevaegelse:
e Skub fra med armene og laft knaeene veek fra gulvet.

e Streek s& benene ved at rulle bolden veek fra dig.
e Treek bolden ind til udgangsstillingen igen.

HUSK!

Teenk pa at lave bevaegelsen i benene og ikke i ryggen - hold den helt i ro. Undga at
haenge i skuldrene ved at skubbe gulvet vaek med haenderne, gere dig bred over
skuldrene og treekke dem veek fra grerne. Hold dit hoved i lige forleengelse af ryg-
sgjlen under hele bevaegelsen - uden at knejse hovedet bagover eller tabe det.
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Udgangsstilling:
e Lag dig pa ryggen og placer bolden under begge fodsaler.

e Saml fadder og knae og leeg armene ned langs siden af krop-
pen.

Bevaegelse:
e Loft overkroppen som i en almindelig mavebgjning ved at

runde i ryggen.
e Rul samtidig bolden veek ved at straekke benene.

e Straek armene langs siden af kroppen, som hvis du skulle
raekke frem efter noget.

e Rul bolden ind igen ved at baje benene.
e Sank overkroppen og armene tilbage til udgangsstillingen.
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HUSK!

Teenk pa at lave maven sa flad som muligt og spaend helt nede
fra din baekkenbund. Streek benene lige ud, sa knaeskallerne pe-
ger lige op under hele bevaegelsen. Hold dit hoved i naturlig for-
lzengelse af rygsgjlen og lad blikket falge med i beveegelsen.

e0cccccccscccssssssossssee

Df
—

med

e

9

R
3 —
]

en bog med traening for hele
kroppen sammen med den lil-
le bold. Den kan kebes pa
www.denintelligentekrop.
dk, hvor du ogsa kan
downloade flere avelser
helt gratis og kebe
din egen trae-
ningsbald for
79 kr.
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LOTTE PAARyp

PERSONLIG TRZNER - PA DIN MOBIL!
Fa et tip fra Lotte Paarup pa din mobil, hver dag i en uge.
Send QZ LOTTES til 1266. Det koster 15 kr. + alm. sms
takst. Se betingelser for sms pa side 15.

“DEN INTELLIGENTE kpp- |
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