Mission X: Treen som en astronaut

OPBYGNING AF EN ASTRONAUTS “CORE-MUSKLER”
Stgttemateriale til Missionsspecialistens liggende sidebgjning med bergring af heelene

Missionsspecialistens liggende sidebgjning med bergring af heelene:
e Startingposition

o Gatil samme stilling som ved gvelsen Commander-mavebgjning. Denne gang skal
du have armene ud til siden, og dine knae skal veere bgjede til mindst 45°, men ikke
over 90°.

e Forberedende position

0 Stram mavemusklerne, og lgft skulderen lidt.

0 Brug samme teknik som ved gvelsen Commander-mavebgjning.
e Fremgangsmade
Hold denne hgjde, og bgj en smule sideleens til venstre.
Left venstre hand op fra gulvet, og rer ved venstre heel.
Kom tilbage til midten.
Seet venstre hand i gulvet igen.
Hold denne hgjde, og bgj en smule sideleens til hgjre.
Left hajre hand op fra gulvet.
Rer ved hgjre hael med hgjre hand.
Du har nu lavet hele gvelse én gang.

Lav sd mange gentagelser, som muligt pa et minut. Din partner holder gje tiden og
og teeller.

e Byt plads med din partner, og falg den korrekte fremgangsmade for at fuldende agvelsen
missionsspecialistens liggende sidebgjning med bergring af heelene.
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