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FODDER

» Krum og straek taeerne inde i skoene.
» Pres taeeerne op imod skoene.

» Straek og bgj vristen.

» Lav fodledsgvelser - drej fodled rundt.

LAGMUSKLER

» 'Sta pa teeer'/laft haelene - straek vrist og far
tilbage til almindelig fodstilling (venepumpegvelser).
@velsen giver bedre blodomlgb og starre koncentration

FORSIDE AF LAR
» Straek kneeet ud, og pres knaehasen ned mod saedet.

KNIBEQVELSER

» Hold et knib, mens du skifter gear.

» Hold et knib, mens du kgrer over bump.

» Lav bade korte og lange knib, mens du kaerer pa
landevej eller motorve;j.

BALDER
» Spaend balderne, og bliv hgjere.
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MAVEMUSKLER

» Knib op i baekkenbunden, og pres laend mod ryglaen.

» Du kan ogsa spande balderne, mens du traener
mavemusklerne.

» Knib sammen, og traek maven ind.

» Laft knaeene lidt op.

RYG

» Saml skulderblade, og pres dem tilbage mod ryglaenet.
» Skyd ryg, og svaj i ryggen.

NAKKE
» Pres nakken tilbage mod rygstgtten.

ARME

» Loft skuldre, og slap af i skuldre.
Mecerk efter i denne ovelse: Sidder du ofte med let
leftede eller spcendte skuldre?

» Hold hardt om rattet, og slip sa spandingen igen.
Meerk efter i denne gvelse: Forskellen pd spcendt og
afslappet tilstand.
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BEN
» Lav'bleevre-gvelsen’ med benene (lar og leegge)
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