@velse 11: Skra mavebgjninger

Leg dig pa ryggen med fodfladerne placeret i gulvet, saledes, at der er ca. en fods afstand mellem
hale og baller, dvs. ca. 90° bgjning i knaene.

Hav overkroppen, sa skulderbladene slipper underlaget. Streek begge arme ud til den ene side, og
leeg handfladen pa den arm, som krydser overkroppen uden péa handryggen den anden hand.

Med strakte arme og skulderbladene havet over underlaget laves sma hurtige skra vip med
overkroppen i retning af de strakte arme.

Fortsat med skrd mavebgijninger til den anden side.
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