Mavegvelser
“vaskebraedt” del 2

Skra mave. Laft overkroppen og for al- Crunch” lige mavebgjning fold sammen
buen mod modsatte knae. sa albuerne moder knaeene.

Skra pilates maveov. hvil pa leenderyggen “Skovhuggeren” veegten lgftes over
og far skiftevis albuen mod modsatte hovedet forbi knaeene skiftevis hgjre og
knee. venstre side.
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