MANEDENS OVELSE

LUNGES MED KROPSDREJNING

Stil dig med fedderne i hoftebreddes af-

stand og treed et skridt tilbage pa det ene

B ben, imens du bejer ned i det forreste.

Hold knze og taspids i samme retning,

W . nar du bgjer ned. Bliv dernede og

S drej overkrop og arme mod sam-

A % me side som det forreste ben.
—

Vend tilbage til midten igen og

e saml til med benet. Fortsaet
saledes med det andet ben.
Veer opmeerksom pa at holde

hofter og baekken fremadrettet, nar
du drejer averkroppen, sa du bruger
dine mavemuskler til at dreje med.

Speend godt i maven undervejs.
Hvis det er for sveert at kontrol-

lere drejningen i starten, sa
vent med at udfere den og
saml til med det samme.
Fortseet og skift til den anden
side.

—

Denne ovelse traener bl.a. ben
og baller samt mave ag ryg.
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