Nar du holder en kort pause

1. Hold afstand mellem
fedderne og laeg vaeg-
ten pa det ene ben,
mens du straekker den
modsatte arm i vejret.

Gentag gvelsen 3-4
gange, ogsa til mod-
satte side.

. Lav et leendestraek ved
at leegge handerne pa
leenden og svaje krop-
pen bagover.

Hold straekket i 10-20
sek.



