Nar du holder en kort pause

Sta med det ene ben strakt Straek af hgjre side:

frem foran kroppen. Fod- Begge hander stotter
leddet bgjes op. Modsatte pa det forreste ben. Pres
knae er bgjet. Laen over- hoften frem og lidt nedad.
kroppen frem med ret ryg Ryggen holdes ret.

og meerk straekket.

Gentag til modsatte side. Gentag til modsatte side.



