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Tag et bredt overhandsgreb. Traek krop-
pen op, sa skuldrene er pa hgjde med
grebet. Saenk roligt kroppen ned igen til
udgangsposition. Hold hovedet ret.
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Placer haenderne pa Spiren med skulder-
breddes afstand. Hold kroppen strakt og
traek brystet op mod Spiren. Saenk igen.

Prov ogsa med strakte ben.
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Lad kroppen haenge udstrakt i Spiren.
Treek dig op sa hagen er pé niveau med
grebet. Variér gvelsen ved brug af bade
over- og underhandsgreb.
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Placer haenderne pa Spiren med skulder-
breddes afstand. Seenk kroppen mod Spi-
ren og pres op igen. Hold albuerne, langs
kroppen nar gvelsen udfares.

Lad kroppen hange udstrakt i Spiren.
Traek knaeene op mod brystet og seenk
dem langsomt igen. Prgv ogsa at haeve
benene strakt til vandret position.
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Placer haenderne pa Spiren med skul-
dersbreddes afstand. Bgj armene til om-
trent 90 ° og saenk kroppen mod jorden.
Pres op s& armene igen er strakte.

Boj i knaeene sa du ikke rerer jorden

og sank langsomt kroppen ned til over-
armene er omtrent horisontale. Pres op
igen til du nar udgangsposition.
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Placer fedderne pa Spiren og haenderne
i skulderbreddes afstand. Saenk kroppen
mod jorden og pres op igen. Serg for at
kroppen holdes strakt.

Haev dig selv op sé du ikke rorer jorden.
Loft benene op til de er omtrent vand-
rette og saenk dem roligt igen. Prev ogsa
ovelsen med stotte pa albuerne.
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Placer fedderne pa Spiren og haenderne
i skulderbreddes afstand. Loft skiftevis
benene f& cm. op fra Spiren. Serg for at
kroppen holdes strakt og stabil.

Placer fordderne med skulderbreddes
afstand. Laen dig tilbage, hold kroppen
strakt og bgj benene til omtrent 90°.
Pres op igen. Undga at knaene kommer
leengere ud end taspidserne.
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Placer haenderne pa Spiren med skulder-
breddes afstand. Seenk kroppen mod
jorden og pres op igen. Variér gvelsen
ved at gge afstanden mellem handerne.
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==
=

Placer dig med siden til Spiren. Loft den
ene arm op over hovedet og grib fat om
Spiren. Pres langsomt overkroppen til
modsatte side til du maerker et straek.
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Placer vristen pa Spiren og hold over-
kroppen ret. Straek vristen og leen dig
let tilbage mod haelen, til du maerker et
streek. Hold knzeene samlet.

Placer dig foroverbgjet med handerne
hvilende pa Spiren. Hold armene strakte,
og lad kroppen hzaenge tungt mod gul-
vet til du maerker et straek.
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Placer foden pa Spiren og hold over-
kroppen ret. Leeg haenderne om benet
og lzen overkroppen langsomt frem
mod knzeet til du maerker et godt straek.

Placer dig med siden til Spiren. Anbring
héanden i hovedhgjde med strakt eller let
bgjet arm. Drej overkroppen langsomt
til modsatte side til du maerker et straek.

Placer den ene fod pé Spiren. Hold be-
nene strakte og ryggen ret. Laen over-
kroppen langsomt frem indtil du maer-
ker et godt straek.

Placer dig med front mod Spiren. Grib
fat om Spiren. Pres armene frem og skyd
ryg indtil du maerker et godt straek.
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Placer dig med siden til Spiren. Anbring
indersiden af foden pa Spiren. Hold
overkroppen ret og leeg vaegten over
mod benet, til du maerker et godt straek.

Placer dig med ryggen mod Spiren.
Hold kroppen ret. Tag fat om Spiren med
strakte arme og pres forsigtig brystkas-
sen frem til du maerker et straek.

Placer foden pa Spiren og halen i jor-
den. Hold benet strakt og fer overkrop-
pen langsomt fremover til du maerker et
godt streek.

Placer vristen pa Spiren og hold over-
kroppen ret. Lzn dig let tilbage mod
hzelen mens du skyder laret frem, til du
maerker et streek. Hold knzeene samlet.
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