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Mavebøjning


Styrke





Fremgangsmåde:


Lig på ryggen med bøjet knæ og spidsen af fødderne under en stepbænk


Hold hænderne bag nakken


Løft overkroppen fri af underlaget


Lav øvelsen i et roligt tempo


Øg sværhedsgraden ved at løfte overkroppen mere fri








Redskab: 	Stepbænk, træningsmåtte
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