Cykelmavegvelse

Lig pa ryggen. Haenderne bag nakken. Kgr skiftevis albuen hen
til kneeet i modsatte side, mens du cykler med benene.

Dette er en af de mest effektive mavegvelser, man kan lave. Der er
masser af aktivitet i bade den lige mavemuskel og de skra
mavemuskler. Lig pa ryggen. Haenderne bag nakken. Kgr skiftevis
albuen hen til kneeet i modsatte side, mens du cykler med benene.
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