@velser fra www.mosu.dk

@velser med elastik

@velse for skuldre, bryst og ryg

side 1 af 3

Udgangsstilling

Vikl elastikken omkring haenderne, sa den netop er stram, nar armene holdes foran kroppen i
skulderbreddes afstand. Ret ryggen og sug navlen ind samtidig med at du spaender op i baekkenbunden.

Bevaegelse

Straek venstre arm skrat op ved siden af hovedet samtidig med at venstre arm straekkes bagud. Saenk til

udgangsstilling og gentag til modsatte side.

Gentag 10 gange til hver side

@velse for lar, balder, mave og arme

Udgangsstilling

Placer fadderne midt pa elastikken i hoftebreddes
afstand og vikl elastikken omkring handerne. Ret
ryggen og sug navlen ind samtidig med at knaeene
er let bgjede og baekkenbunden spaendt.

Bevaegelse

Bgj i benene til larbenene narmer sig vandret og
overkroppen er fremadfaeldet i forhold til hoften.
Serg for at holde skuldrene saenkede og knaeene i
samme retning som fadderne under hele gvelsen.
Samtidig bajes albuer og skulderled, sa albuerne
traekkes fremad og bgjes og handerne traekkes
mod skulderleddene.

Gentag 10-15 gange


http://www.mosu.dk/

@velser fra www.mosu.dk

@velse for skuldre og bagside af overarm

@velse for skuldre, bryst, balder, mave og ryg

side 2 af 3

Udgangsstilling

Placer fadderne midt pa elastikken i hoftebreddes
afstand. Vikl elastikken omkring haenderne, sa den
netop er stram, nar armene hanger ned langs siden.
Fer dernaest handerne op i skulderhgjde. Ret
ryggen og sug navlen ind. Spaend baekkenbunden.

Bevaegelse
Pres begge arme op over hovedet, til de er strakte.
Bgj igen til udgangsstilling.

Gentag 10-15 gange

Udgangsstilling

Placer fadderne midt pa elastikken i hoftebreddes
afstand og kryds elastikken foran kroppen. Vikl
elastikken omkring haenderne, sa den netop er stram
nar armene hanger ned langs siden. Saet haenderne pa
hoften, ret ryggen, sug navlen ind og spaend
bakkenbunden.

Bevaegelse

Straek venstre arm op forbi gret, samtidig med at hgjre
ben traekkes bagud. Saenk til udgangsstilling og gentag
til modsatte side.

Gentag 10 gange til hver side


http://www.mosu.dk/

@velser fra www.mosu.dk side 3 af 3

@velse for skra mave, ryg, skuldre og hofte

Udgangsstilling

Placer hgjre fod midt pa elastikken. Vikl elastikken omkring handerne, sa den netop er stram, nar armene
haenger ned foran kroppen. Sta i bredstaende og lad fadderne pege skrat ud til siden. Flet fingrene. Laeg
vaegten over mod den fod, der star pa elastikken og lad overkroppen pege i samme retning. Ret ryggen,
sug navlen ind og saenk skuldrene.

Bevaegelse
Traek armene ind foran kroppen og skrat op i luften mod venstre. Fgr armene samme vej tilbage til
udgangsstillingen. Serg for at fedderne er i gulvet under hele gvelsen. Kig efter armene under gvelsen.

Gentag 10 gange til hver side


http://www.mosu.dk/

