Liggande benpress med lutande kompis

Spadnn hela kroppen och dra dig upp!

ovning 5: Sneda situps med armbage

Tranar: Mage (inklusive de sneda magmusklerna).
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Ryggstabilitet - sla pa hander Bencirklar i par




Knabrotting Sittande benpresskamp

.

Férsdk nudda din partners vader — samtidigt som du aktar dina egna!

Ass to the grass!

na. Barnen gar skottkarra. Barn tappar

Skottkérra/
armhévningar

Den vuxne gér armhévningar
medan barnen hller | fotter-

AXLAR, ofta svanken och ryggen ser ut somen
BROST, ostbage. Visa barnen hur de spanner
magen genom att satta ett finger pa
OCH BALEN | naveln och sedan dra "knappen’ inat
TRANAS mot ryggraden. Kommendera *in med
knappen’, "spann magen” eller "inga
ostbagar, har inte’, det brukar fung-
era for att fa till tekniken. G& en kort
stréacka med bra teknik. Den som kor
skottkarran ska inte driva pa farten!

-

lyft rumporna med benen i luften, flytta
rumprna sa de byter plats. For ner benen
mot marken utan att nudda med fotterna,
lyft igen och byt sida.

friskispressen



