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DANSKERNE ER SELVUDN/EVNTE VERDENSMESTRE
TIL AFTERSKI, MEN SKIFERIEN BLIVER ALT ANDET
LIGE SJOVERE. HVIS KROPPEN KAN HOLDE TIL MERE
END FERSTE DATE MED BJERGET
ERIK B. JBRGENSEN DER HAR TUENT | BADE
SIRIUSPATRULJEN OG JEGERKORPSET, BYDER HER
PA TRE GVELSER SOM MED GARANTI GIVER BADE
STYRKE. SMIDIGHED 06 UDHOLDENHED

TH ELURDMAN JANLIAR 2014

o

1. GAENDE LUNGES

Std med samlede ben, e

e stort o dyvbt skeidt from
el hajre ben, (il knaleddeo
star 1 en B0 graders virnkel,
ofz vensire 13 er paralledt
med enderlsger. Tag derefter
of dybt skridt Frem med det
senstre ben, Gentag, ofF g
T2 aderilt Frem o tilbage
b denne mde. (velsen gives
pod stveke [ benene.

2. SOLHILSEN

Pen velkendie yogaovelse
giver 2oy foroverbpjning og
straek til kroppen, saomtidig
el at den sumeer for stycke
til hiele krappen, Solhilsenen
krarver avelse, <§ hvis diy ikke
kender den, bar du overveje
at alliere diy med en lokal
instrulktor. Yoratimer vil e
merell were en star hjelp i
At opma den smndighed, som
skilob krever

3. TRAPPEHOP

Brugs en lang trappe, Hop ap
a trappen, | farste omgsng
ter trim ol pangmen. Nir du er
v, 58 hop tre eller fre tin
ad jmmeen, o2 broy arment

aktive til ot [ mere kraft §
dine hop. N6rdu skal red
igen, hopper du to eler e
trin ad gangen, o mér du
lander, bajer du goddt | e
ene, eventiell s meget, o du
o triommet bug ved dig maed
bapdelen. Bvelson sprper for
god teknik op udholdenhied
Serien kan gentages, til
]'H.‘“L'l:l.‘ SEENeT, L IM1EE S
SO0, nEine ag enurmrt pud-
dermark for sit indee biik

LR oover serien bar man
T!'I'll'lnll'.‘]'l' 15} ng Hr‘,".l';'.i‘l r.1*r1|r1g
v beornelitiomstrasming — hab.
eykling ¢ller hvad der fir ens
o t1] at we hesere Ll
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