Nar du holder en kort pause

Hold afstand mellem fod-
derne og leeg veegten pa
det ene ben, mens du
streekker den modsatte
arm i vejret.

Gentag gvelsen 3-4 gange,
ogsa til modsatte side.

Lav et laendestreek ved at
leegge haenderne pa leen-
den og svaje kroppen bag-
over.

Hold streekket i 10-20 sek.



