Nar du holder en lzengere pause

1. Albuerne placeres under
skuldrene. Stat pa underar-
mene og loft overkroppen.

2. Tag nogle dybe vejrtraek-
ninger for at fa laende-
musklerne til at slappe af.
Hold stillingen i 10-20 sek.
og leeg dig pa maven igen.

Gentag egvelsen 10-12 gange.

1. Vaegten fordeles pa under-
arme og teeer.

2. Hold hele kroppen ret som
en planke ved at speende
mave, ryg, balder og ben.

3. Hold stillingen 10-20 sek.
og slap af igen.

Gentag ogvelsen 10 - 12 gange.



