Nar du holder en lzengere pause

1. Tag fat om elastikken 2. Laft overarmene til vandret
sa den har en passende med let bgjede albuer og
leengde og modstand. seenk dem roligt igen. | hele
Sta som pa billedet. beveegelsen skal armene

veere lidt foran kroppen.

Gentag gvelsen 8-12 gange.



