Strcek af boekkenbunden

Venepumpegvelser

Start med af troekke vejret helt ned i
maven 3-5 x. Maven skal blive stor og
fuld af luft

Lig som vist. Svaj lidt i ryggen. Slap af
i maven. Strcek af baekkenbunden
er svcer at mcerke, det er ncermere
en fglselse af at “&bne” sig lidt. Hold
stillingen i ca. 30 sek. Gentag 3 X

Left bagdelen op og ned 10 gange

Baj og straek hvert ben 10 x

Sid som vist. Synk godt ned med under-
kroppen. Slap af i maven. Hold sfillingen
i ca. 30 sek. Gentag 3 x



