MANEDENS BOVELSE

DE SKRA MAVEMUSKLER

Leeg dig pa ryggen og traek knaeene ind aver dig med sam-
lede ben. Streek armene ud til siden langs gulvet. Far nu
benene kontrolleret til den ene side, imens du holder igen
og ikke lader dem falde. Far dem kun sé langt, at du kan
styre bevaegelsen med mavemusklerne og ikke slipper med
skulderbladene og overkroppen fra gulvet. Veer opmeerk-
som pa, at du ikke skal svinge benene fra side til side, men
fere dem kontrolleret af maven. Left op igen og fortsaet
mod den anden side.

Denne avelse treener mavemuskler
og er rigtig god for specielt de skra
mavemuskler.
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