Traeningsbold, stor

@velser:

Laeg dig ned i leenestolen med godt spredte ben.
Leeg sa overkroppen bagover sa meget du kan og meerk at ryggen
streekkes i et dejligt straek.

Saet Heenderne pa hofterne, og vip med baekkenet frem og tilbage,
sa du runder og svajer i den nederste del af ryggen.
Beveaeg ogsa baekkenet fra side til side og rundt i cirkel.

Sid pa bolden med fgdderne i hoftebreddes afstand.

Laft skiftevis den ene fod fra gulvet og den modsatte arm op mod
loftet.

Sid sa stille som muligt med en snorlige ryg.

Laeg armene foran bryster, seenk skuldrene og drej fra side til side,
mens du kigger med over skulderen.
Hold baekken og hofte helt i ro.

Stil dig pa knae bag ved bolden med heenderne hvilende pa den.
Leeg nu vaegten fremefter imens du glider ned pa underarmene.
Glid rolig tilbage igen.

Glid ikke leengere frem, end at du kan holde rygsgijlen helt stabil
(stiv) under hele bevaegelsen, holdeskuldre og hoved pa plads —
samt kontrollere la&enderyggen, saledes den bliver i sin naturlige
stilling.
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Du skal ned i leenestolen. Lgft skiftevis modsatte arm og ben i en
diagonalbeveegelse. Sid sa still som muligt i stillingen.

For at komme ned i sakaldte "laenestol”, skal du sidde pa bolden
og derefter ga fremad, mens du stille og roligt kommer ned mod

gulvet — her stgttet ryggen pa bolden og numsen peger ned mod
gulvet, med benene i hoftebreddes afstand.

Leeg dig i laenestolen med bagdelen sa langt med mod gulvet som
muligt.

Laft herefter beekkenet opad, sa kroppen ligger i en lige linje.

Det er kun bagdelen, som bevaeger sig — bolden ligger stille.
Seaenk ned igen.

Leeg dig pa gulvet med benene pa bolden og armene ud fra
kroppen.

Far skiftevis benene kontrolleret mod den ene og den anden side
imens du fokuserer pa at udfare denne dreje bevaegelse med
mavemusklerne.

Sgrg for at holde leenden i sin naturlige stilling hele tiden, saledes
der ikke opstar et yderlige svaj, men konstant stabiliseres.

Leeg dig pa ryggen pa bolden med haenderne bag hovedet eller
pa brystet.

Laft herefter overkroppen sa hgijt du kan ved at bruge
mavemusklerne som i en almindelig mavebgjning.

Husk at lave en flad mave og spaend beaekkenbunden.

Sarg for at holde hovedet i lige forleengelse af hals og nakke.

Denne gvelse er den samme som gvelsen ovenfor.
Laft skiftevis til siderne, hvor du samtidig reekker ud med armene —
som en skrd mavebgijning.

Lig pa haven henover bolden.
Laft overkroppen opad og drej samtidig skiftevis mod den ene og
den anden side, mens du kigger efter handen.
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Leeg dig pa gulvet med armene langs siden pf kroppen og fadder-
ne pa bolden.

Laft bagdelen fra gulvet, sa du ligger i en lige linje og saenk roligt -
og kontrolleret ned igen.

Laft beekkenet fra gulvet saledes du ligger i en lige linje fra ben til
skuldre.

Og traek herefter bolden mod numsen med bagsiden af larene,
mens du holder bagdelen oppe.

Streek benene ud igen og saenk tilbage til gulvet.

Laft beekkenet fra gulvet saledes du ligger i en lille linje fra ben til
skuldre.

Mens du ligger deroppe, skal du lgfte det ene ben og saenke det
igen uden at "tabe” bagdelen — sgrg for at holde baekkenet helt i ro.

Leeg dig pa maven henover bolden med haender og fgdder pa
gulvet.

Laft skiftevis modsatte arm og ben mens du ligger sa stille som
muligt pa bolden.

Start bagved din bold. Kravl frem over bolden og lad haenderne
"ga fremad” sa langt du kan, g tilbage igen.

Du skalhave en fornemmelse af, at du gar dine skuldre samt
rygsglje helt stiv — du kan farst slappe af, nar du er helt tilbage
igen.

Nar du bliver bedre sa prav at lgfte det ene ben, mens du er
"derude”.

Leeg dig pa siden af kroppen henover bolden, og bliv i stillingen
sa leenge du kan.

Laft om muligt den ene eller begge arme.

Husk at komme tilbage pa gulvet og hvil ind imellem.
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Start bagved din bold. Kravl frem over bolden og lad haenderne
"ga fremad”. Treek herefter knaeerne mod brystet, streek ud igen
og kravl tilbage — den er ikke helt sa svaer som den ser ud — men
veer opmaerksom pa at holde ryggen helt stiv og skuldrene "vaek
fra grerne”

Leeg dig pa knae bagved din bold med haender pa bolden.
Buk forover og nedefter sa du maerket et straek i skuldre, bryst

0g ryg.

Stil dig med det ene ben foran det andet og leeg bolden ind mod
den "abne” hofte.

Pres hoften fremefter og ret dig op, imens du meerker et straek pa
forsiden af hoften.

Sid pa bolden med godt spredte ben.

Rund ryggen og glid stille og rolig ned mellem benene, sa langt du
kan komme.

Lad arme, skuldre og hoved haenge afslappe samme vej.
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