TRANING FOR UNDERBEN 0OG FOD

o Letovelse

DvelsetA-Let o o R

Seet dig frem pé en stol med bejede knze,
og placer begge fedder pa gulvet. Lot
begge hzele, s4 langt op du kan. Hold
stillingen et gjeblik, og szenk haelene
igen. Gentag svelsen 10 gange.

Seet dig frem pa en stol, og leen dig
tibage. Streek dine knee nzesten helt ud.
Fedderne rarer stadig gulvet. Left dine
teeer, s8 langt tilbage du kan, og lad
heelene blive i gulvet. Hold stillingen et
gieblik, og seenk fedderne igen. Gentag
gvelsen 10 gange.
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Stit dig med siden til en vaeg, og stet dig
til vaeggen med den ene hand. Flyt al din
kropsveegt over pa benet leengst vask fra
veeggen. Boj forst iet i knaeet, og boj s&
videre ned. Hold stillingen et gjeblik, og
streek kneeet igen. Hold foden pa gulvet
under hele gvelsen. Gentag evelsen 10
gange med hvert ben.

Stil dig med fronten mod en veeg. Placer
dine fadder i hoftebreddes afstand og
med to fodleengders afstand tii vasggen.
Left heelene fra gulvet, og kom helt op
pa dine taeer. Hold stillingen et @jeblik,
0g seenk hzelene igen. Gentag pvelsen
10 gange.

Sid pa en stol, og start med at lz=gge ela-
stikken dobbelt. Bind en knude fidt nede
pé elastikken, og lav en lgkke. Placer
elastikken om dine fedder, s der dannes
et ottetal. Szet dig frem pa stolen, og

lzen dig tilbage. Left taeerne op, mens du
drejer fedderne udad. Hold stiliingen et
gjeblik, og kom tilbage. Gentag gvelsen
10 gange.

Sta frit pa gulvet. Stil dig med al vaegten
pé det ene ben, og left det andet ben.
Placer haenderne i taljen, og find balan-
cen. Lav en lille knaebajning, og straek
benet igen. Hold foden pa gulvet under
hele pvelsen. Gentag avelsen 10 gange
med hvert ben,

Stil dig med fronten mod en veeg, og for
al din vaegt over pa det ene ben. Placer
dit modsatte ben bag pa det ben, du star
pa. Stet med hasnderne pa vasggen,

og kom let ned i knae. Left haslen fra
gulvet, og kom helt op pa dine tazer. Hold
stiflingen et ajeblik, og szenk haslen igen,
Gentag gvelsen 10 gange med hvert ben.

Stil dig med fronten mod en vaeg, og

lg din elastik dobbelt. Placer elastikken
pa fodspidsen pa den ene fod og under
foden pa den anden. Stet dig til vaegyen,
sé du har god balance. Loft taspidsen fra
gulivet, og drej foden udad. Hold stillingen
et gjeblik, og drej foden tilbage. Gentag -
gvelsen 10 gange med hvert ben,
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Stil dig med parallelie fedder og hofte-
breddes afstand mellem fadderne. Tag
begge hzender i taljien, og treed med det
ene ben ef langt skridt frem. Hav al din
Kropsveegt pa det forreste ben, og lav
skiftevis gvelsen med hvert ben, Gentag
evelsen 10 gange med hvert ben.
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