6. STYRKE@VELSE FOR BALDERNE

Udgangsstilling:
Leaeg hen over kanten af en seng eller et bord med benene ud
over.

Sadan ger du:
« Loft begge ben op til vandret.
o Saenk langsomt igen.
« Gentag 10-20 gange.

7. STRAK FOR BEGYNDELSEN AF MORBRADEN

Udgangsstilling:
Leeg pa ryggen med bgjede ben.

Sadan ger du:
« Vip baekkenet ned, sa laenden presses i gulvet.
- Gentag 10-20 gange.

8. STRAEK AF LARETS INDERSIDE

Udgangsstilling:
Leeg pa ryggen med bgjede ben.
Sadan ger du:
« Lad begge knee falde ud til siderne.
- Gentag 3-4 gange.

9. STRAK AF BAGSIDEN AF LARET
Udgangsstilling:
Sta ved en stol.

Sadan ger du:
« Placer heelen pa stolen med strakt ben.
« Laen overkroppen frem med ret ryg, til du meaerker streekket
bag pa laret.
« Hold i 10-15 sekunder og gentag 3—4 gange.
- Skift ben.

10. STRAEK AF LARETS FORSIDE

Udgangsstilling:
St ved en stol eller et bord.
Sadan ger du:
- Hold om foden og fer haelen mod bagdelen, mens larene
holdes samlet.
« Meerk straekket pa forsiden af laret.
« Hold i 10-15 sekunder og gentag 3—4 gange pr. side.

11. STRAK AF MORBRADEN (GENTAGELSE AF @VELSE 1)
Udfar gvelse 1 igen pa begge sider.
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